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éDesea reducir su colesterol LDL (“malo”) para disminuir el riesgo de enfermedades cardiacas?

Reducir el colesterol que consume de los alimentos puede disminuir el colesterol LDL (LDL-C) en la sangre. Sitiene una
enfermedad cardiaca, obstrucciones en alguna arteria, un nivel alto de LDL-C o diabetes, debe limitar el colesterol que
consume en los alimentos a menos de 200 mg/dia. El colesterol en la dieta solo se encuentra en productos de origen
animal como carne, productos lacteos y huevos. Si consume 1 huevo por dia, su colesterol en la sangre aumentara
ligeramente y con el tiempo, podria aumentar su riesgo a enfermedades cardiacas. El riesgo de enfermedades cardiacas
aumenta en las personas con diabetes que consumen uno o mas huevos a diario.

Es posible que algunas personas con colesterol alto tengan que evitar el colesterol

de los alimentos. '

Intente evitar las yemas de huevo y otros alimentos ricos en colesterol que se enumeran a continuacién.

Consuma mas claras de huevo y otros alimentos con proteinas magras y proteinas vegetales.

Elija fuentes magras de alimentos ricos en proteinas Consuma una variedad de verduras, frutas Yy granos integrales.

de origen animal: pescado o mariscos,
pollo y pavo sin piel, y cortes magros
de carne de res o cerdo como lomo

o solomillo. Limite los alimentos
magros de proteina animal

a aproximadamente

6 a 7 oz. cada dia.

Elija productos lacteos sin grasa o con
poca grasa como leche, queso y yogur.

Prepare una comida con proteinas
vegetales al menos una vez

ala semana.

Los alimentos con proteinas vegetales
son el tofu, la soja y otras legumbres
(frijoles, frijoles pintos, frijoles blancos,
frijoles lima, guisantes de ojo negro, lentejas,
guisantes partidos).

Tabla 1. Alimentos ricos en colesterol alimenticio

Consuma alimentos con grasas saludables.
Elija aceites vegetales (canola, maiz, oliva,
cartamo, girasol), frutos secos sin sal y aguacates.

Reduzca las grasas saturadas y grasas trans de los alimentos.

Limite o evite los alimentos con alto contenido de colesterol. Alimento Colesterol (mg) ‘
Limite las yemas de huevo a 2 o 3 por semana. Yema de huevo, una grande 186
Las claras y los sustitutos del huevo no tienen colesterol, asi que Higado de res, 3.5 oz 396
puede consumirlos con la frecuencia que desee. Higado de poI'Io 35 oz 564
Evite las visceras como el higado, las mollejas y el seso. Mollejas de poII'o 3 : o.z 370
En la siguiente tabla se detalla la cantidad de colesterol que contienen — :
. Camarones, 3.5 oz. 211
estos alimentos.

La preparacion de comidas bajas en colesterol dietético puede ser facil

Ideas para el desayuno

o Muffin de trigo integral con mantequilla de mani o almendras

e Tortilla de clara de huevo con verduras y queso bajo en grasa: limite las yemas de huevo a
2 0 3 por semana

e Yogur griego sin grasa sin grasa con fruta, semillas de lino molidas y almendras picadas

Ideas para el almuerzo y la cena

e Una pechuga de pollo sin piel, a la parrilla y en rodajas sobre un colchén de verduras de
hojas verdes con aderezo de vinagre balsdmico y un pequefio panecillo integral

e Salmodn al horno servido con quinua y brdcoli, zanahorias y coliflor asado

e Tofu y verduras salteados en aceite de canola sobre arroz integral

Un nutricionista certificado especialista en dietas (RDN) puede ayudarlo a elaborar un plan de alimentacién saludable para
el corazdn que se adecue a su estilo de vida y brindarle apoyo en su experiencia de nutricién. Consulte con un RDN para
obtener las respuestas a sus preguntas sobre nutricion.

Proporcionado por cortesia de la National Lipid Association en Lipid.org. Puede obtener mas informacion
sobre su colesterol en LearnYourLipids.com





