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W El colesterol en cuarentena: ;Cémo
cuidarse de la dislipidemia?

Los tiempos de crisis, como la actual pandemia por el coronavirus, afectan nuestras rutinas diarias,
generandonos ansiedad. Esto afecta nuestras sensaciones de hambre y saciedad, alterando los habitos
alimenticios. Asi, empeoran los factores de riesgo que dafian nuestro sistema cardiovascular, como por
ejemplo el colesterol elevado. La conducta para frenar estos factores es llevar un estilo de vida saludable,

en todos sus aspectos. Estos son algunos consejos para controlar su colesterol durante la cuarentena.

" Problemas con el colesterol: dislipidemia.

Segln el MINSAL, las enfermedades cardiovasculares son una de las principales causas de muerte en
Chile, por lo que es importante preocuparse por los habitos alimenticios y el estilo de vida adoptado.
Uno de los factores de riesgo que favorecen la aparicion de este tipo de enfermedades es la dislipidemia

o colesterol alto.

Dislipidemia, es un “término genérico para denominar cualquier situacion clinica en la cual existan
concentraciones anormales de colesterol” (MINSAL 2000). Para el Instituto Nacional del Corazén, los
Pulmones y la Sangre (NHBLI) de Estados Unidos, estas alteraciones se darian cuando: hay un colesterol
total elevado (mas de 200 mg/dL), colesterol “malo” alto (mas de 120 mg/dL de C-LDL), colesterol “bueno”
bajo (menos de 45 mg/dL de C-HDL) o triglicéridos elevados (mas de 150 mg/dL).
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Es un factor de riesgo modificable. Si no se controla, las arterias se dafian y “envejecen” mas rapido
que la edad cronoldgica. Por lo tanto, estando en cuarentena, hay que mantener un estilo de vida
saludable, todavia mas quienes padecen de esta complicacién o de cualquier otro factor de riesgo de

una enfermedad cardiovascular.

% Una alimentacién sana y baja en lipidos.

Llevar una dieta sanay baja en calorias es una recomendacion basica para controlar la concentracion de
lipidos en la sangre. Estos son algunos consejos alimenticios para que considere al momento de preparar

sus comidas:

- Bajar el consumo de grasas saturadas: estan presentes en la carne de cerdo, cordero, en quesos amarillos,
en todo tipo de cecinas, frituras, leche entera, yogurt entero, crema de leche, mantequilla y pasteleria

que la contenga.

- Bajar el consumo de hidratos de carbono: pan, pastas, arroz, papas, azucar y bebidas azucaradas,

alimentos procesados. Esto, para evitar subir de peso, y no elevar los triglicéridos y la glicemia.

- El ideal es la “dieta mediterranea™ se la considera la protectora del corazén. Es a base de verduras,

frutas, hortalizas, aceite de oliva, paltas, frutos secos crudos o tostados (sin sal).

- Prefiera proteinas mas sanas: como las del pescado y carnes blancas, como pollo y pavo, legumbres en

guisos y ensaladas. También se pueden comer huevos.

- Tome suficiente agua: es importante mantenerse hidratado para que su cuerpo absorba mejor los

nutrientes de sus alimentos.
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Si presenta una dislipidemia u otros factores de riesgo, sea prudente en el uso de la sal, en especial si
tiene hipertension arterial. También, modere el consumo de alcohol, evite fumary practique la actividad
fisica que sea posible. Respete sus horas de suefio y no olvide distraerse o realizar actividades que calmen

su ansiedad. De este modo, se cuidara de los otros factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares.

No esta demas decir que mantenga el tratamiento con medicamentos indicados por su médico sin
interrumpirlo, ni disminuirlo, ya que se pueden producir desequilibrios en los factores de riesgo que son

negativos para su salud.

*El contenido de este articulo sélo cumple la funcién de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo
y/0 las érdenes del médico tratante relacionadas con su salud, tratamiento o medicamentos que hayan

sido recetados
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