Mitos Comunes Sobre Maneja tus niveles

BI COIBSIBTOI HAGASE LA PRUEBA CADA 4-6 ANOS, COLESTERUL

iPREGUNTE A SU MEDICO SI TIENE ALTO
RIESGO Y NECESITA REVISAR LOS
NIVELES CON MAS FRECUENCIA!

ALIMENTACION SALUDABLE

EJEMPLO DE COMIDA!
iPechuga de pollo sin piel
con hierbas, especias y
cebollas cocidas en aceite
de maiz, yuca y papaya
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CONSEJOS DIVERTIDOS! MiLis .
1) iEvite las tortillas de harina blancay, Acumu\acién

en su lugar, coma las de trigo integral!

2) Cocine con grasas saludables como

canola, maiz y aceite de cartamo en E
lugar de manteca y mantequilla.

pared de

\a arteria sanguineo

restringido

e & EJERCICIO |

que caminar reduce los

o e oo o LA CLAVE PARA PREVENIR Y
un 7% iEmpiece por TRATAR LOS NIVELES ALTOS DE

intentar salir a caminar
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~ ; : : ol, bueno
después de las comidas! COLESTEROL S \/COH,SW WMW-———’—,—
Al menos una caminata G G mLpero por las Wﬂf,ﬁi,
rapida de 10 minutos, 3 veces | T - ortidas de reduct
al dia, 5 dias a la semana : @MU —

iClases de salsa 4 veces a la
semana con videos o DVD de
youtube en casal

Content Source: CDC and National Lipid Association
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Numeros para saber

Nivel deseable
Prueba
general
Colesterol menos de
total 200 mg / dL
menos de
o 100 mg / dL
mas de
s 60 mg / dL
. menos de
Triglicéridos 150 mg / dL
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Vision general [e=x22]

El higado produce el colesterol y se
encuentra en alimentos que viene de
animales (carne, aves, productos lacteos
enteros), también llamado colesterol
dietetico.

cQué significa tener "colesterol

alto"?

Hay dos tipos principales de colesterol:
e Colesterol LDL = colesterol malo
e Colesterol HDL = colesterol bueno

Demasiado del tipo malo o muy poco del
tipo bueno puede aumentar el riesgo de
que se acumule colesterol en las
paredes internas de las arterias del
corazon y el cerebro.

Los depositos gruesos y duros de
colesterol pueden extender las arterias y
hacerlas menos flexibles (aterosclerosis)

Signos &
Sintomas

Hay pocos o ningun
sintoma especifico
de colesterol alto

iLa mejor manera de
averiguarlo es con un

analisis de sangre!

:COMO AFECTAEL
COLESTEROL A MI

CUERPO?

AQUI HAY UNOS

EJEMPLOS....

Dolor en el pecho

El colesterol alto
puede aumentar la
placa en los vasos
sanguineos causando |
dolor en el pecho,
también conocido
como angina

Formacién de célculos —
biliares

La placa puede /
endurecerse y
convertirse en

calculos biliares
en la vesicula
biliar, lo que

provoca dolor de

estomago

Entumecimiento
en las piernas
La acumulacion de
placa puede bloquear
el flujo sanguineo a
diferentes regiones de
las piernas y causar
entumecimiento

EL COLESTEROL ALTO

AUMENTA SU RIESGO DE:

« CARDIOPATIA

o CAUSA PRINCIPAL DE

MUERTE EN LOS
ESTADOS UNIDOS

« EL TRAZO

o QUINTA CAUSA

PRINCIPAL DE MUERTE
EN LOS ESTADOS
UNIDOS

*« DOLOR EN EL PECHO

(ANGINA)
* INFARTO DE MIOCARDIO

Bloqueo cerebral

El colesterol alto puede

bloquear el flujo sanguineo al

-

cerebro y provocar un

derrame cerebral
Memoria

El colesterol alto
puede aumentar
las placas beta-
amiloides, que a
menudo se ven en
| la enfermedad de
Alzheimer

Infarto de miocardio

La acumulacion
de placa puede
bloquear el flujo
sanguineo a los
musculos del
corazoéony
provocar un
ataque cardiaco

LA DIABETES Y EL
COLESTEROL
ALTO SE VEN
COMUNMENTE
ENTRE SI

SEGUN LA AHA, LAS
PERSONAS CON DIABETES
SUELEN TENER NIVELES
MAS ALTOS DE LDL
(COLESTEROL MALO) Y
DISMINUYE EL HDL
(COLESTEROL BUENO)

Causas y Factores de Riesgo
Mala Dieta

Los alimentos con alto contenido de
colesterol, grasas saturadas y grasas
trans aumentan el colesterol malo.
Estos incluyen carne grasa (como
salchichas), carne roja, mantequilla,
queso, lacteos enteros, alimentos fritos
y muchos mas.
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Exceso de pesoy
falta de ejercicio
Diabetes

La diabetes no controlada puede aumentar Q

su riesgo de colesterol alto. Un nivel alto de
azucar en sangre puede danar las arterias y a
permitir la acumulacion de colesterol malo.

Historia familiar
y edad avanzada

Si los miembros de su familia tienen el
colesterol alto, es posible que corra un mayor
riesgo. Ademas, la hipercolesterolemia familiar
(HF), un trastorno geneticamente heredado
que afecta a 1 de cada 200 personas, causa
niveles altoﬁ LDL que empeoran con el

"\ tiempo.
Fumar —®
Ethnicidad

Colesterol "Mala"y Ethnicidad

Ciertas rasas tienen
un mayor riesgo de
desarrollar

colesterol LDL alto.

Los datos de la
American Heart

=
. . w
Association = -
= b = x ()
muestran que los S oS B ©
. ©w [-r] b (> [~
hombres hispanosy | & S 8 ¥ = G
- =)

las mujeres blancas
tienden a tener
niveles mas altos de
colesterol malo.

BLANCO(A) NEGRO(A) HISPANO(A) ASIATICO(A)



iNumeros para

saher! El colesterol es producido
Nivel Deseable naturalmente por el higado.
Eamen I General Pero tambien consumimos

Colesterol menos de 200 colesterol en la dieta, que
Total mg/dL proviene de los alimentos que

- — os do 100 comemos (carne, aves,
LDL ma/dL productos lacteos enteros).

HDL mas de 60
mg/dL

Triglicéridos |  Menos de 150
mg/dL iCon el tiempo, el colesterol
se acumulara en las paredes
del vaso! iAumentando el
riesgo de ataque cardiaco o
accidente cerebrovascular!

M. . ) . . . Preguntele a su médico si tiene un alto
(to:  Podria sentirlo si tuviera el riesgo y necesita que le controlen los

colesterol alto. niveles con mas frecuencia.
L iEjercicio!
generalmente no minutos 3 veces al dia,

presenta signos ni El colesterol alto es cuando 5 diasala semana. iEL EJERCICIO Y UNA
0 © ALIMENTACION SALUDABLE

e renemos demasiade &4 e s o
sghuedeayeriguarlo colesterol LDL o no tenemos q

NIVELES ALTOS DE

haciendose un . COLESTEROL!
—~J, suficiente colesterol HDL. o

analisis'de sangre! @ iCocine con grasas

saludables en lugar de

mantequilla!
LDL colesterol = colesterol @

Mito: Todo el colesterol es malo malo (provoca la 9 Evite las carnes rojas y los
para ti. productos lacteos enteros. iEn

. i su lugar, coma ve etales ricos
Hecho: isu cuerpo necesita 9 9

: en proteinas!
colesterol para funcionar

correctamente! HDL colesterol = colesterol } %
bueno (reduce la

acumulacion de placa) - :
- O iElija cereales mtegrales

- i fibra!
(: :) FICOS en Tibra \

acumulacion de placa)




	Cholesterol Spanish Pamphlet.pdf
	Spanish Cholesterol Poster .pdf

