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Consejos para bajar tu colesterol

¿Qué es el colesterol?
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El colesterol es la grasa en tu organismo y en tu sangre. El hígado fabrica una parte, pero el colesterol proviene sobre todo de los alimentos de tu dieta. Sólo los alimentos de origen animal, como la carne, la leche y el queso, contienen colesterol. Los alimentos de origen vegetal, como las frutas, los vegetales y los granos, no tienen colesterol en su forma natural. El colesterol se encuentra especialmente en los productos animales con alto contenido de grasa. 
¿Por qué me debo preocupar por el colesterol?
Los niveles elevados de colesterol significan que hay más grasa en tu sangre de la que deberías tener. Con el tiempo, el colesterol en la sangre comienza a acumularse dentro de los vasos sanguíneos. El colesterol se endurece y comienza a obstruir los vasos sanguíneos, tal como sucede en una tubería de agua que se tapa. Si los vasos se obstruyen, la sangre no puede fluir tan bien como debiera. Si tu sangre no fluye bien, te puede poner en riesgo de sufrir presión arterial alta, infarto y accidentes cerebrovasculares. Los vasos sanguíneos se pueden comenzar a obstruir en la niñez, no hay que ser adulto para que esto suceda. Si controlas tu nivel de colesterol y tomas decisiones saludables ahora, puedes proteger tu salud en el futuro.

¿Qué puedo hacer para bajar mi nivel de colesterol?
¡MUCHO! Los niveles de colesterol pueden mejorar si haces algunos cambios simples y saludables en tu estilo de vida. Pueden pasar varios meses antes de que veas un cambio en los niveles de colesterol, pero si mantienes los cambios en tu estilo de vida, estos niveles van a mejorar. Aquí te proponemos cosas sencillas que puedes hacer para bajar tu colesterol.

1. Evita los alimentos grasosos.
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Recuerda, todos los alimentos de origen animal contienen colesterol. Sin embargo, los alimentos con alto contenido de grasa también contienen altos niveles de colesterol. Éstas son algunas sugerencias de alimentos que contienen menos colesterol: 

· Elimina el exceso de grasa de las carnes. Quita el exceso de grasa de las carnes antes de cocinarlas y quítale la piel al pollo.

· Escoge cortes de carne que contengan menos grasa, como el pescado, la carne blanca del pollo o del pavo o carne magra y claras de huevo.

· [image: image3.wmf]La carne oscura no es una mala elección, pero la carne blanca tiene menos grasa y colesterol.

· Las yemas de huevo tienen mucho colesterol. Las claras de huevo no tienen colesterol. Trata de limitar las yemas de huevo a 3 por semana.

· La carne puede ser una buena elección, si escoges el corte correcto. Asegúrate de escoger carnes que tengan las palabras ”loin” (lomo), “flank” (falda) o “round” (bola) en el nombre. La carne molida debe ser por lo menos 90% magra.

· [image: image4.wmf]Las carnes se deben hornear, asar a la plancha o a la parrilla o hervir, nunca freír.
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Asegúrate de que las porciones de carne 
no tengan más de 3 oz, (el tamaño de un mazo de cartas).
· [image: image6.wmf]Escoge leche al 1% (baja en grasa) o descremada, en vez de leche entera o leche al 2%. Escoge también quesos hechos con estas leches o que digan ”low-fat” (bajo contenido graso) o “fat-free” (sin grasa) en el paquete.
· Escoge mayonesa, margarina, crema agria, aderezos para ensalada con grasa reducida o bajos en grasa. Mejor aun sería evitar la grasa por completo y usar jugo de limón en lugar de aderezo para las ensaladas, aerosol de cocina para freír en vez de margarina o aceite y mostaza en vez de mayonesa.

2.  Escoge muchos alimentos con alto contenido de fibra.

· [image: image7.wmf]Una dieta rica en fibra puede ayudarte a bajar el colesterol. Trata de comer de 25 a 35 gramos de fibra todos los días. Así puedes agregar más fibra a tu dieta:

· Escoge panes y cereales integrales.

· Los panes o cereales deben decir “whole wheat” (integral) en el paquete.

· Come fruta en vez de tomar jugos. Comer fruta fresca en vez de tomar jugos no sólo es mejor para el azúcar en la sangre sino que ayuda al nivel de colesterol. La fibra se obtiene de la fruta y no del jugo. 
Incluso obtienes más fibra si te comes la piel o cáscara de la fruta, como la de las manzanas o las peras.

· Come muchos vegetales. Al igual que las frutas, los vegetales tienen una gran cantidad de fibra (y no elevarán tu nivel de azúcar en la sangre). Los vegetales frescos o congelados son una mejor opción que los enlatados, en lo que respecta a fibra, vitaminas y minerales.  

3. Come pescado por lo menos dos veces por semana.

· [image: image8.wmf]Ciertos tipos de pescado tienen aceites que pueden ayudar a bajar tus niveles de colesterol. Entre ellos se incluye el salmón, la trucha de agua dulce, la macarela, el arenque y el atún albacora. 

· Asegúrate de que el pescado no sea frito sino horneado, a la plancha o a la parrilla.

· El atún albacora se enlata en agua. Es muy económico y la ensalada de atún con mayonesa con poca grasa es una comida muy saludable. 
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4. ¡Haz ejercicio!

· El ejercicio es importante para la buena salud. 
Recuerda la regla “5 y 30”: haz actividad física 5 veces 
a la semana durante 30 minutos. El ejercicio 
cardiovascular (el tipo de ejercicio que es bueno para el corazón) es lo mejor para bajar el colesterol. 
· Los ejercicios cardiovasculares ideales son correr, trotar, bailar, caminar a paso rápido o montar en bicicleta.
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