CORAZON

W El colesterol, enemigo del corazény
amigo de las enfermedades

Segun la encuesta de salud 2016-2018, el 27,8% de los chilenos tiene un alto nivel de coleste-
rol total en la sangre. ;Qué riesgos puede representar para nuestra salud? ;C6mo mantenerlo

bajo control?

El colesterol es un tipo de grasa presente en una gran variedad de alimentos y es
esencial para el bienestar de nuestro organismo. Sin embargo, niveles altos de
colesterol “malo” (LDL) pueden ser perjudiciales para la salud debido y contribuyen a
aumentar el riesgo cardiovascular y el desarrollo de enfermedades cardiovasculares.
Afortunadamente es posible adoptar cambios en el estilo de vida para mantenerlo

bajo control.

1 ¢/Qué es el riesgo cardiovascular?

Se denomina riesgo cardiovascular a la probabilidad de que una persona presente alguna clase
de enfermedad cardiovascular como infarto, accidentes cardiovasculares, insuficiencia cardiaca,

enfermedad vascular periférica o arritmias, entre otras.
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Existen varios elementos que determinan la magnitud de este riesgo, algunos son factores no
modificables como la edad, sexo masculino y la herencia genética; otros son factores modificables

como la hipertensién arterial, tabaquismo, diabetes, colesterol elevado, sobrepeso y sedentarismo.

Uno de los factores modificables mas conocidos es el colesterol, particularmente el colesterol LDL
o colesterol “malo” el cual, al presentarse en altos niveles en la sangre, tiende a acumularse en las
paredes arteriales contribuyendo a su obstruccion y favoreciendo el desarrollo de enfermedades

cardiovasculares que pueden afectar la calidad de vida y eventualmente ocasionar la muerte.

W ;Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia grasa que esta presente de manera natural en el organismo y es
necesaria para su correcto funcionamiento. Se obtiene a través de alimentos ricos en grasas, pero

también es producido por el higado.

Existen dos tipos importantes de colesterol. Mientras el primero, el colesterol LDL o colesterol
“malo”, participa en el proceso de obstruccién de las arterias, el segundo, el colesterol HDL o
colesterol “bueno”, se encarga de recoger los excesos de colesterol malo en las arterias facilitando

su eliminacion.

Un nivel elevado de colesterol LDL aumenta el riesgo cardiovascular porque puede “tapar” las
arterias del organismo. Dicho exceso puede ser causado por habitos alimenticios poco saludables
como consumir alimentos altos en grasas saturadas y grasas trans, por la falta de actividad fisica,

el sobrepeso y el tabaquismo.

| ;/Qué problemas puede causar el colesterol alto?

Los niveles altos de colesterol pueden llevar al endurecimiento de las arterias, enfermedad

conocida como ateroesclerosis, la cual ocurre cuando las grasas y el colesterol se acumulan en las
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paredes de las arterias, y forman placas que pueden obstruirlas y causar alguna

enfermedad grave.
Conviene controlar regularmente los niveles de colesterol con el fin de prevenir el desarrollo de

enfermedades cardiovasculares, especialmente si se es adulto mayor y/o se tiene una historia

familiar de colesterol elevado, diabetes, problemas de rifidn o enfermedades cardiacas.

| ¢(Cémo mantener bajos los niveles de colesterol?

Una de las principales estrategias sugeridas por los especialistas es llevar un estilo de vida
saludable y cuidar la alimentacién. Reducir el consumo de alimentos ricos en grasas saturadas
como la carne de cerdo y cordero, aceites vegetales, grasas y alimentos procesados, contribuye
a disminuir los niveles de este colesterol en la sangre. También es importante mantener un peso
adecuadoy controlar otros factores de riesgo cardiovascular como la hipertensién, el sedentarismo

y la diabetes.

Si las medidas anteriores no son suficientes, es posible que el especialista recomiende
algin medicamento para normalizar los niveles de colesterol. Estos actian sobre el higado,
disminuyendo su produccion de colesterol y consiguientemente el riesgo de sufrir alguna

enfermedad cardiovascular.

En resumen, uno de los factores de riesgo cardiovascular mas conocidos es el colesterol “malo”.
Cuando se presentan niveles altos de esta grasa en la sangre, aumenta la probabilidad de
desarrollar alguna enfermedad cardiovascular grave o sufrir de algin accidente cardiovascular.
Es importante adoptar habitos de vida saludables, alejandose de las grasas saturadas y trans y

realizando ejercicios, a lo que se suma el control regular con su médico.
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“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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