Triglicéridos y colesterol:

Recomendaciones para reducir el colesterol y los triglicéridos
Cambios en tu estilo de vida es la mejor terapia para reducir el colesterol y los triglicéridos:

+ Disminuye el consumo de grasas saturadas + Es importante recordar que con la reduccion

- Reduce la ingesta de alcohol en el consumo de grasas de origen animal
podemos disminuir los niveles de colesterol,
sin embargo, en el caso de los triglicéridos hay
que reducir las grasas tanto de origen animal
como de origen vegetal. Algunos ejemplos

de grasas de origen vegetal a disminuir son
las nueces, almendras, aguacate, aceitunas,
mani, entre otros.

Conoce tus Nimeros

« Consume, como minimo, cinco porciones de
frutas y vegetales diariamente

« Utiliza productos lacteos bajos en grasa.
Menos de 3 gramos de grasa total por servicio.

« Aumenta la actividad fisica. Realiza, al menos,
30 minutos cinco veces a la semana.

Los triglicéridos y el colesterol son grasas

que se encuentran en la sangre y en el tejido El perfil de lipidos consiste en la determinacion y
debajo de la piel. Comparten entre si algunas cuantificacion de las diferentes grasas que existen
similitudes, entre las que podemos destacar en la sangre. Esta prueba es capaz de determinar la
que son un factor de riesgo para el desarrollo cantidad de grasas totales, asi como la cantidad de
de enfermedades del corazén cuando sus colesterol y triglicéridos. Es importante realizarse esta
niveles son elevados. Aunque el cuerpo produce  prueba regularmente segun la indicacion meédica.
colesterol y triglicéridos, el higado tiene la Utiliza esta tabla de referencia para que puedas
capacidad de producir el colesterol que el conocer como se encuentra tu estado de salud.
cuerpo necesita, sin embargo los triglicéridos se —
obtienen principalmente de los alimentos que
consumimos. <200 = Deseable <de 150 =Normal
La diferencia principal entre los triglicéridos y 2000239 = Limite alto 1500199 = Limite alto
el colesterol es que los triglicéridos se queman 240 0 mas = Colesterol alto | 200 0 499 = Alto
para crear energia mientras el colesterol es 500 0 mds = Muy alto
usado para construir células y ciertas hormonas. | HDL (Colesterol Bueno) LDL(Colesterol Malo)
El colesterol que obtenemos de los alimentos 60 0 mas = Alto - Menor 100 a 129 = Casi o superior a
proviene de los que contienen grasas de origen | Riesgo optimo
animal. Mientras que los triglicéridos se obtienen | 40 a 59 = Factor Protector 130 @ 159 = Limite alto
de alimentos que contienen grasas tanto de Menos de 40 - Bajo-Mayor | 160 a 189 = Alto
origen animal como de origen vegetal. Riesgo 190 0 mds = Muy alto
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English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services free of charge are available to you.
Call 1-866-773-5959 (TTY: 711).

Espaiiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencialingiistica.
Llame al 1-866-773-5959 (TTY: 711).



