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Niacina: Reduce el colesterol LDL; aunque
puede causar dolor de cabeza, nauseas el
salvado de avena que se encuentra comin y
en la integral, también puede reducir el
colesterol puede causar gases o distension
abdominal.

El ajo es uno de los suplementos mas conocidos
para reducir el colesterol, los primeros estudios
sobre el ajo arrojaron resultados contradictorios,
pero algunos de ellos indicaban que el ajo podia
reducir el colesterol. Sin embargo, las
investigaciones mas recientes no han mostrado
evidencia alguna de los beneficios del ajo para
reducir el colesterol.

Té verde: Puede reducir el colesterol LDL
y mejorar el HDL; puede causar nauseas,
vémitos, gases o diarrea puede
interactuar con medicamentos
anticoagulante, como la Warfarina.

Extracto de alcachofa: Puede reducir el

colesterol total y el colesterol LDL, aunque
puede causar gases O una reaccion
alérgica, especialmente en personas
alérgicas a la ambrosia.

El consumo de mas de 3 gramos de esteroles
vegetales al dia no proporciona una mayor
reduccion del colesterol y por lo tanto debe ser
evitado, los esteroles vegetales extraidos de las
plantas no pueden afadirse a los alimentos con
facilidad.

Los fitoesteroles interfieren tanto en la
absorcién del colesterol que produce el
propio organismo como del que se ingiere
con los alimentos, y ademdas favorecen su
eliminacién. Por este motivo, se considera
que tomar fitoesteroles a diario es un factor
aliado en la prevencién de las enfermedades
cardiovasculares. De hecho, su consumo esta
recomendado en el tratamiento de quienes
tienen los niveles de colesterol elevados
(hipercolesterolemias leves o moderadas).
Por qué pueden ayudar a reducir el
colesterol.

Los esteroles vegetales bloquean la
absorcion del colesterol a nivel
intestinal, produciendo asi una bajada
en los niveles plasmaticos del
colesterol total y del colesterol LDL (el
llamado colesterol malo), sin modificar
los niveles del HDL (el colesterol
bueno).

Los esteroles y estanoles vegetales
también conocidos como fitoesteroles/
fitoestanoles, son extractos naturales
que se encuentran de forma natural en
pequefias cantidades en muchos
alimentos naturales de nuestro dia a dia,
tales como las frutas, verduras y
hortalizas, aceites vegetales, nueces y
cereales.

ESTEROLES VEGETALES:
EFECTOS SOBRE EL
METABOLISMO DEL

COLESTEROL

La alteracion del perfil lipidico es
uno de los factores de riesgo para
sufrir enfermedades cardio
cerebrovasculares, siendo estas la
principal causa de muerte en el
mundo; ademas, los AGT y AGS
se relacionan como factor de
riesgo para algunos tipos de
cancer.

Los suplementos
dietéticos,  también
conocidos como
suplementos

alimenticios o
nutricionales, son
productos elaborados
con la finalidad de
cubrir la deficiencia

La nutricion es un factor clave en la prevencién de la
enfermedad cardiovascular, la dieta mediterranea o dietas
de bajo indice glucémico son opciones éptimas, mientras
que las dietas bajas en grasa, ademas de ser muy dificiles
de mantener en el tiempo, no han demostrado ser Utiles en
la prevencion de la enfermedad cardiovascular, Los
principales factores de riesgo CV son la dislipemia, la
HTA, el tabaquismo, la DM y el sobrepeso.

de nutrientes, tales
como vitaminas,
minerales, 4cidos
grasos, fibras.
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La arterosclerosis es una afeccién en la cual placa se
acumula dentro de las arterias. Placa es una sustancia
pegajosa compuesta de grasa, colesterol, calcio y
otras sustancias que se encuentran en la sangre.

Los principales factores de riesgo para la
arterosclerosis son el hipercolesterolemia,
que puede modificarse. Otros factores de
riesgo, como el avance de la edad. El
antecedente familiar de el sexo masculino, no
pueden modificarse. La tendencia al
desarrollo de la arterosclerosis parece tener
un caracter familiar, las personas con
antecedentes  familiares marcados de

SUPLEMENTACION DE
ALIMENTOS CON LOS
ESTEROLES VEGETALES
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cardiovascular  por
aquellos sin antecedentes familiar.

accidente cerebro
arterosclerosis  que
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Etiologia
ETIOLOGIA DE LA
ARTEROSCLEROSIS
- - - Enfermedad de las arterias
\ La arterioesclerosis coronarias.
puede llevar a P - Enfermedades de las arterias
problemas graves como carotidas.
- Enfermedad arterial periférica.

EFECTOS DE LOS DIFERENTES
TIPOS DE GRASAS SOBRE EL
RIESGO DE ARTEROSCLEROSIS

Consumir preferentemente aceite de oliva frente a
cualquier otro tipo de aceite tanto en crudo como en
cualquier tipo de cocinado, especialmente en frituras. De
no usar aceite de oliva, se pueden tomar aceites de
semillas, pero en este caso hay que disminuir la ingesta
total grasa. Hay que evitar el consumo de crema de leche,
asi como las grasas saturadas visibles como la manteca,
sebo, etc. Evitar el consumo de mantequilla (en todo caso
debe ser un consumo bajo) y del tipo de margarina con
gran contenido de grasa insaturada (margarina vegetal).

Arterosclerosis
Abdominal

\

FACTORES IMPLICADOS EN LA
APARICION DE LA

Tiene lugar en las arterias que
irrigan los 6rganos abdominales y
puede provocar una disminucién
del flujo sanguineo a dichos
6rganos. Puede producir una
disminucion de la absorcion de
nutrientes y en situaciones mas
severas trombosis intestinales.

ARTEROSCLEROSIS, IMPORTANCIA

DE LA DIETA
\ 4
Consume alimentos . ) L -
saludables Factores no modificables - Pre(_jlqusmlon familiar.

- Dislipemia.
- Hipertension arterial.

\ 4 - Diabetes.
- Tabaquismo.

- Edad.

- Hormonas sexuales.
- Antecedentes familiares
y alteraciones genéticas.

Una dieta saludable para el corazén que incluya
frutas, vegetales y cereales integrales y que
tenga bajo contenido de hidratos de carbono
refinados, azlcares, grasas saturadas y sodio
puede ayudarte a controlar el peso, la presion
arterial, el colesterol y el azlicar en sangre.

Los principales factores de riesgo
para el desarrollo de la
arteriosclerosis son: el exceso de
colesterol y triglicéridos en
sangre, la hipertensién, la
diabetes o la obesidad. Ademas,
hay que tener en cuenta los
condicionantes genéticos que en
ciertos casos pueden  ser
determinantes en la aparicién de
esta enfermedad, el exceso de
colesterol en sangre, aunque
también su deficiencia severa,
son peligrosos para la salud.
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