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DATOS SOBRE EL COLESTEROL
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¿Que es el colesterol y porque es importante?

Colesterol es un tipo de grasa que se encuentra en las sangre.  Cuando usted tiene grandes cantidades de colesterol en la sangre, pueden, taparse los arterias que llevan la sangre al corazón.  Si estos tubos están muy tapados, la sangre no puede kkegar al corazón y esto puede causarle un ataque al corazón.
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El colesterol que se encuentra en nuestra 
sangre proviene de:
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comer comidas altas en grasas o colesterol

· nuestro cuerpo el cual produce colesterol
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¿Porque algunas personas tienen 
altos niveles de colesterol?

Niveles altos de colesterol pueden ser por 
herencia.  Pero la mayor parte de las 
personas con altos niveles de colesterol lo 

obtienen al comer alimentos que tienen 
mucha cantidad de grasas o colesterol, 
como: carnes grasosas, huevos, queso, 
leche corriente, mayonesa, mantequilla, y 
helados.

¿Como puedo yo saber si tengo el colesterol alto?

La única forma de saberlo es por medio de un examen rápido y fácil.  Todo adulto debe tener éste examen y saber su número de colesterol.  Pregunte a su doctor o al Programa Corazón Saludable acerca de como obtener su número de colesterol.

¿Como podemos obtener un buen número en el colesterol?

Los adultos deben tener un número cerca o más bajo de 200, si es possible.  La mayoría de las personas pueden reducir su número de colesterol cambiando los alimentos que consumen.  Si usted está sobrepeso, perder peso le puede ayudar a bajar el número de colesterol.  Para más información, vea al otro lado de esta hoja y las otras hojas del Programa Corazón Saludable.

CONSEJOS PARA UNA 
ALIMENTACION MAS SALUDABLE


Para ayudar a bajar el nivel del colesterol y mantenerlo en un nivel bajo:

Escoja alimentos bajor en grasa…
en vez de comidas grasosas:




( leche 2% ó 1% baja en grasas 

( leche regular
      o desnatada…
(
Pescado o carne de pollo y


( carne de res, carne de cerdo, 

pavo sin la piel…
salchichón, perros caliente (hot dog), mortadella e hígado

( Quesos con menos grasa como

( Toda clase de quesos duros como queso 


mozzarella hecho con leche 


       de papa (cheddar) y queso suizo
desnatada, ricotta hecho con leche 
desnatada, o quesos que digan en la 
etiqueta bajo en grasa…

      

( Para merendar: frutas, yogurt


( Galletas dulce, dulces, papitas fritas, 


congelado bajo en grasa, “ice

      helados hechos con leche regular


milk,” barras de helado de frutas, 

pretzels… 


      

Ase al horno o a la parrilla, concine al vapor, sofria, o hierva las comidas en 
vez de freirlas.

Coma pequeña porciones de carnes.  

Es major comer alimentos que sean bajos en grasas como vegetales, frutas, habichuelas, papas asadas, y arroz. 

No coma más de 3 huevos por semana.

Use menos mayonesa ó use mayonesa
que sea baja en calorías. 

















































Las comidas grasosas aumentan el nivel de colesterol.
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