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JLESTEROL Y ALIMENTACION

el plato®

Un nivel alto de colesterol se asocia con un mayor
riesgo de enfermedades cardiovasculares, y
efectivamente es asi. En el colesterol influyen
muchos factores, algunos incontrolables... y otros que
si se pueden controlar, como la alimentacion. La clave
no esté en pasarse a los productos que presumen de reducir el colesterol,
sino mdés bien en adoptar unos habitos dietéticos saludables.

Tasa de colesterol elevada: si nos dan
este dlagnéstico, se disparan las alarmas
y es facil que cunda el pdnico, jPero por
queé? ;No es cierto gue hay también un
colesterol “buenc”? Ademds, es posible
combatir este enemige de las arterias
cuidando nuestra alimentacién... ;o no?

Analitica de un
riesgo

La tasa glta de colesterol tiene mala
reputacion por su relacién con el mayor
riesgo de enfermedades
cardiovasculares, que son la primera
causa de muerte en los paises
industrializados.

Esa relacidn directa es incontestable,
como veremos mds adelante... pero adn
as{ hay que matizar y poner la rasa de
colesterol en su sitio, © sea, entre otros
muchos factores de riesgo.

Inerme frente al 50% del riesgo

De entrada, el papel gue desempefia la
herencia genérica en la probabilidad de
sufrir una enfermedad cardiovascular es
imporiantisimo: los factores hereditarios
determinan al menos el 50% de
posibilidades de sufrir este tipo de
enfermedades. Asf que hasta que la
ciencia na sea capaz de modificar 1a
carga genética de un individuo. .. habrd
gente gue ya tenga un factor de riesgo
impaortante contra el que no pedrd hacer
nada.

A esto se afladen ofras dos cuestiones: la
edad v el sexo. Los hombres denen un
riesgo mayer que las mujeres, v ademas
la propension a una enfermedad
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cardiovascular aumenta con la edad: en

Lo que si puede controlar

los hombres, el riesgo se acrecienta
desde los 45 afios, en las mujeres, a
partir de los 55.

DI

El hecho de que no podamos hacer nada
para controlar una buena parte del
riesgo deberfa actuar como detonante
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Estos graficos le pueden servir para ver, de forma aproximada, cual es suriesgo de
sufrir enfermedades coronarias. El esgquematiene en cuenta la edad, el sexo, la tasa
de colesterol, |2 tensién arterial y el tabagquismo, pero no recoge otros factores
también muy importantes, como la herencia genética o el tipo de vida,
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gara oue, en caso de problemas,
presiemos una mayor aiencion a los
factores sobre 108 que si podemos actuar
Es aguf donde entra en juego la
vigilancia de la tasa de colesterol.

= De eatrada, hay que revisar la
alimentacién: en la mayoria de los casos
en que hay un exceso de colestercl, un
cambio de los hdbilos alimentarios
puede resultar beneficioso. En particular
es muy importante vigilar la calidad (v
caniidad) de las grasas usadas en la
alimentacién. El exceso de dcidos grasos
saturados, que estdn presentes sobre
todo en las materias grasas de origen
animal, favorecen la acumulacion de
grasa, aumentande el riesgo de afeccidn
cardiovascular

s Ademds de la alimentacion demasiade
rica en grasas, el tabaco, el alcohol ¥ la
vida sedentaria son factores
desfavorables.

= Las personas scmetidas a situaciones
muy estresantes o gue tienen una
tension arterial muy elevada también
corren més riesgos que el resto.

» Por 1ltimo, la diabetes es otto de los
factores de riesgo que se pueden
controlar, Los diabéticos tienen dos
veces mas posibilidades de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.
Lagicamente, cuantos més de estos
factores se acumulen, mds aumenta el
peligro. Puede hacerse una idea de cudl
es su situacién: vea “Calcule su riesgo”.

El porqué
del colesterol

El colesterol en sf no es malo (aunque
5U exceso pueda llegar a ser muy
perjudicial}, sino gue es una susiancia
necesaria para el organismo, que estd
presente en él de forma natural.

Es indispensable

E} colesterol es una sustancia vital para
muchas funciones del organismo: la
construccién de las paredes celulares, la
elaboracién de algunas hormonas y de la
vitamina D o el buen funcionamiento
del sistema nervioso.

El higado fabrica des terceras partes del
colesterol, pero el tercio restante viene
de la alimentacién de crigen animal.

Buenos y malos vehiculos
El colesterol (como en general las
orasas) no es soluble en el agua y
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colesterol.
Cuando las tasas de colesterol LDL
suben y pasan los umbrales criticos, no
aparece ningln sintoma externo que
llegue a alarmarnos... pero entre tanto
las paredes de 1os vasos sanguineos se
van espesando y perdiendo su
elasticidad. Lamentablemente, pueden
pasar afios antes de que el paciente se
dé cuenta del mal gue le acecha y tome
medidas para evitarlo.

tampoce en la sangre. Por es
poder circular libremente por los vases
sanguineos, el colesterol y los lipidos
deben asociarse a unas determinadas
protefnas, las lipcproteinas. Dentro de
éstas hay diferencias: se clasifican en
lipoproteinas 1.DL (Low Density
Lipoprotein o proteinas de baja
densidad), que son las que transportan
¢l colesterol del higado a los tejidos
periféricos, v las HDL [High Density
Lipoprofein, de alta densidad), gue
hacen el recorrido inverso,

El colesterol que se adhiere a las
proteinas LDL es el que lamamos
“malo”, pues cuando hay mucho, se
deposita sobre las paredes vasculares.
Por su parte, el que va en las HDL es el
“buen” colesterol, que contribuye a

Para saber... un andlisis

Un andlisis de sangre es la mejor
manera de saber si tiene alto el
colesterol. Por regla general, se
recomienda a los varones empezar a
controlar su colesterol a partir de los 30
afios. Las mujeres pueden esperar algo

disolver v eliminar el exceso de mis. B
~ACIDOS GRASOS EN ACCION . -
;oo actdan sobre el C
) colesterol?
Tipo de dcido iDonde se encuentran? -
HOL | LDL
{bueno} [malo} . )

il i aceites de palma, coco..:; Tatenas
origen aniral (mantequilla; tHarieca
charcuterfa...), productos 4e pas
industriat .

U] v aceite de oliva. _

[W| W] aceite de grasol, 50ja, &rasas J&7Pess
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De entrada, es preciso saber la tasa de
colesterol total, que no deberia pasar de
200 mg/dl [aunque algunocs establecen
unt lfmite mds bajo). Pero lo ideal es
afinar mds, para determinar el pesc que
riene cada tipo de colesterol: puede que
aunque el nivel de colesterol sea alio, el
nivel de colesterol buenc (va sabe, el
HDL}, también sea muy elevado y asf se
equilibre la balanza.
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Confie en su médico

£l médico de cabecera es el que mejor
puede interpretar las tasas de colestercl:
es €l gquien mds deberia conocer al
paciente, sus antecedentes, modo de
vida, etc. Y en consecuencia, es quien
mejor le puede tratar: pongase en sus
manos ¥ cuente con €l para establecer
las pautas que debe seguir en su lucha
contra el colesterol,

La batalla
empieza
en la cocina

Una vez que haya caiculado su riesgo y
que haya identificado cudles son los
factores mds relevantes en su caso, estd
en condiciones de presentar batalla al
colesterci.

Un exceso de colesterol puede tratarse
de distintas maneras. Hay
medicamentas que consiguen mantener
las tasas de colesterol sanguineo a un
nivel més bajo. Pero normalmente los
médicos no suelen recomendarles como
primera opcidn, sine pasado algin
tiempo, si comprueban que el régimen
seguido no ha dado el resultado que
esperaban. Esto es una buena préctica
que alenitamos, pues, en un primer
momento, lo mejor es analizar y corregir
los héhitos alimentarios para asf lograr
equilibrar las tasas de cclesterol y lipidos
en la sangre.

Los culpables, los acidos grasos
El tipo de grasas presentes en la
alimentacion influyen
directamente en las
enfermedades cardiovasculares.
Los dcidos grasos inciden sobre
las tasas de colesterol, En el
cuadro Los dcidos grases en
accion puede ver ¢dmo lo
hacen.

Por tanto, al disefiar un
régimen para mantener a ray.
el colestercl o importante es
sobre todo cambiar ka
naturaleza de las materias
grasas ingeridas, sin por ello
tener que desterrarlas
definitivamente de nuestros
platos.

Colesterol y dieta
Como hemos visto antes, de lo que
comemos viene una tercera parte del

colesterol que hay en nuestro
organismo. Hay que andar con tento:
normalmente se recomienda no ingerir
mds de 300 mg de colesterel por dia.
Este cuadro le servird para hacerse una
idea del aporte de colesterol {en mg por
racion) de algunos de los alimentos mas
ricos en colestercl. Tome nota.

En busca del equilibric

La mejot forma de mantener a raya el
colesterol es adaptar la dieta, intentando
reequilibrar el ment diario vy orientar al
paciente hacia los alimentos mas
saludables,

De entrada, sl hay un excese de peso,
habrd que recortar el aporte energético
de la alimentacion.

También es preciso controlar la calidad v
caniidad de las grasas ingeridas, para
reducir las saturadas y aumeniar las
insaturadas.

Aceites de palma o coco |5

- iy
Lactecs enteros, nata y
QUESDS grasos i

Carnes grasas {cordero, buey) I
y casqueria §
Charcuteria
Cacahuetes, pistachos i
Patatas fritas &
f . [t

Chips de aperitivo

Pastelitos y holleria industrial

Helados, batidos de leche o &
postres industriales &

El consume de huevos
[no més de 2 por
semana).

El consumo de fritos
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El plan que se establezca, de acuerdo
con el paciente, deberd seguirse durante
3 meses para después controlar la
evolucion de los niveles de lipidos.

En pocas palabras, su nivel de colesterol
mejorard si se adoptan unos hdbitos
alimenticios més saludables, que pasan
por: En la préctica esto significa:

— reducir el consumo de mantequilla,
sustituyéndola por aceite o una buena
margarina vegetal,

— recortar drasticamente la ingestidn de
grasas animales {embutidos, tocino...),
de pastelitos y de productos licteos
enteros, sustituyéndoles por los
desnatados.

— dar mas peso a las frutas, las verduras
y legumbres y al pescado, sobre todo
azul,

- usar aceite de oliva o de girasol y
-~ diversificar io mds posible 1a dieta,

hargarinas vegetales
ligeras.

Aceite de oliva o de
girasol,

Lacteos desnatados (o
semi).

Carnes magras {ternera,
conejo, aves sin piel.. )

Cuidarse sin
obsesionarse
¢ Ll exceso de colesterol en
sangre es un enemigoe
' silencioso, que no suete
avisar de su presencia hasta
que el mal va estd hecho. Por
i eso es importante vigilar el
nivel de colesterol mediante
andlisis pericdicos v, si es
elevado, tomar medidas para
reducirle. Perc tranquilos: un
cambio de costumbres suele ser
" suficiente en la mavor parte de los
Casos.

Fiambres cocidos, jamén
magro.

Nueces,

Patatas cocidas o al
vapor

Crudités de verduras
Pasteles caseros.

Sorbetes, zumos de
fruta, yogures
descremados.
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Asi que, ya sabe, si su andlisis de sangre
demuestra que en su sangre hay més
grasa de la necesaria, y m4s adn si usted
suma otros factores de riesgo (su edad,
el tabaco, el estrés, una vida sedentaria,
obesidad, hipertension arterial o
diabetes), haga casc a las indicaciones
de su médico de cabecera. Seguro que
é] empieza por recomendarle unos
cambios en su dieta para mantener a
raya & ese peligroso huésped de sus
arterias.

Y aunque usted no tenga alto el
colesterol, también hard bien en seguir
Tuestros consejos: recuerde que mas
vale prevenir. |
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