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Es una sustancia grasa que forma parte de nuestro organismo.

tiene un efecto protector, se lo asocia a menor
riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares porque evita la acumulacién de
grasay la formacion de placas en las arterias.

es el que se deposita en las arterias, causando
enfermedades en el cerebro, corazén y rifiones.

Con un andlisis de sangre se pueden conocer sus cifras. En el resultado encontrara:

SUS CIFRAS:
COLESTEROL Q

'I'O'I' H I. 200 ?m%gé 240 mafdl @U Los valores son para poblacion

mayor o igual de 18 afios.
COLESTEROL

mg/dl mg/dl
H D I. 60 OMAER 1'0 S En caso de ser diabético, haber sufrido un

infarto o un accidente cerebrovascular
COLESTEROL h ,
I.D I. ]30 mg/dl 160 l;?n%/vgk (ACV] o tener mas factores de riesgo, los
OMENCR valores deberdn ser menores.

¢POR QUE TENER EL COLESTEROL ALTO

La primera causa de muerte en Uruguay son las enfermedades cardiovasculares.
Estd demostrado que sus principales factores de riesgo son: el colesterol alto, el
tabaquismo, la hipertensidn arterial, el sedentarismo, una alimentacién inadecuada
y la diabetes.

El exceso de colesterol se va depositando en las paredes de las arterias obstruyendo
asi la circulacién de la sangre, limitando la llegada de oxigeno y nutrientes a los
érganos. Si esto ocurre en el corazén sufrird uninfarto, si le sucede al cerebro tendra
un accidente cerebrovascular.
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4 CLAVES PARA REDUCIR EL COLESTEROL
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B VIDA ACTIVA

Una vida activa mejora el colesterol, cada minuto en
movimiento cuentay suma.

Consulte a sumédico por un plan de ejercicios.

(A BAJAR EL SOBREPESO

El sobrepeso y la obesidad pueden afectar el colesterol

Propdngase bajar de peso, por mas pequefos que sean los
descensos (del 5% al 10% del peso actual van mejorando sus valores.
Ademas se veray sentira mejor.

€N DEJAR DE FUMAR

El abandono del tabaco tiene claros beneficios,
sobre todo eleva el colesterol bueno.

ALIMENTACION SALUDABLE

El colesterol en sangre tiene dos origenes, el que fabrica nuestro
organismoy el que recibe de los alimentos.

DOCO

Aumentan los valores del colesterol las bebidas alcohdlicas, las grasas
saturadasy las grasas trans que se encuentran en productos como:

@ Carnes grasas, flambres, embutidos y snacks

@ Crema de leche, mantecay postres

@ Shortenings, aceite vegetal hidrogenado, oleomargarina y margarina

@ Panificados, galletitas dulces, galletas saladas, chocolate cobertura
simil chocolate.

EN CASO QUE LO REQUIERA TAMBIEN DEBERA TOMAR LA MEDICACION QUE EL DOCTOR LE INDIQUE.
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PARA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Lea las etiquetas y reduzca el consumo de grasas saturadas
y grasas trans.

Incluya mas frutas y vegetales en todas las comidas,
mas de 5 porciones por dia.

Use moderadamente el aceite, prefiera el de girasol alto oleico
u oliva.

Incluya pescado todas las semanas.
Evite frituras.

Retire la grasay piel de carnesy pollo antes de cocinarlos.

Tener el colesterol alto en sangre
puede provocar un infarto o ataque cerebral.
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