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Control del Alto Nivel de Colesterol

Alto Colesterol en la Sangre y su Dieta

Recomendaciones para el Bienestar

MNutricion

Para disminuir los niveles de colesterol en la sangre, consuma menos
cantidad de grasa, especialmente grasas saturadas. Ademas, preste
especial atencion a lo siguiente:

s El consumo de proteinas debe estar compuesto de pescado
(especialmente pescado que contenga altos niveles de acidos grasos
Omega-3 saludables, como el salmadn, el esturion, el rodaballo y la lubina)
y aves sin piel, disminuyendo al minimo el consuma de carnes rojas.

s |ncluya productos de salvado de avena (avena) y legumbres (frijoles,
chicharos y lentejas) en la seleccion de almidones y carbohidratos.

» Incluya una zanahoria (rica en betacaroteno) todos los dias en su
seleccion de verduras y fuentes ricas en Vitamina C (naranjas, meldn,
fresas) en la seleccion de frutas.

» Elija productos lacteos descremados o con un 1% de grasa.

= Llse aceite monoinsaturado, como el aceite de canola o de oliva en
pequerias cantidades.

Ejercicio Cardiovascular

El ejercicio cardiovascular o aerdbico aumentara el nivel de colesterol HDL
(buenc). Tenga como objetivo hacer ejercicios cardiovasculares o aerobicos
por lo menos 30 a 60 minutos casi todos los dias de la semana.
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Control del Peso

El estar sobrepeso es un factor de riesgo que contribuye a tener niveles
altos de colesterol y a tener enfermedades cardiacas, especialmente cuando
la grasa corporal se encuentra en el drea de su abdomen (la cintura). Por

lo tanto, disminuir el exceso de grasa corporal, especialmente la que se
encuentra en la seccion media, disminuira los niveles de colesteral en la
sangre. Consumir una dieta baja en grasas y carbohidratos complejos, junto
con un programa de ejercicios cardiovasculares (aerdhicos), le ayudara a
disminuir su grasa corporal.

Fumar

Fumar y la exposicion al humo del cigarro disminuira el colesterol
HOL (bueno).

Medicamento

Las personas que mantienen un alto nivel de colesterol en la sangre
después de seis meses de modificacion de la dieta y ejercicios
cardiovasculares como minimo, son los principales candidatos para
medicamentos para disminuir el colesterol. Ademas, se puede introducir
una terapia farmacéutica antes si presenta dos o mas factores de
enfermedades cardiacas coronarias.

En cualquier caso, la terapia farmacéutica es mas eficaz cuando se

usa junto a una modificacion de la dieta y un programa de ejercicios
cardiovasculares. Su médico de atencion primaria determinard el mejor
tratamiento para usted.

Fuentes: American Heart Association and Mational Cholesterol Education Program Guidelines

La cobertura de seguro es proporcionada por o a través de: United HealthCare Insurance
Company, United HealthCare Insurance Company of New York, o sus afiliados. Servicios
administrativos para planes autofinanciados proporcionados por United HealthCare Services Inc.,
United HealthCare Insurance Company, United HealthCare Service LLC o sus afiliados.

Este documento tiene el propasita de ser un recurso con fines informativos solamente y no
pretende ser un reemplazo del tratamiento, diagnostico o consejo médico profesional. éonsulte
siempre a su médico o a otro proveedor de salud calificado si tuviera inquistudes con respecto
a una condicion médica. UnitedHealthcare no proporciona servicios de atencion de la salud ni
gjerce la medicina.
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