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Los objetivos de esta seccion son fomentar estilos de vida j | < J lf} (j J '
saludables y sostenibles a través de una divulgacién cientifica de Vere !. C “ ()) *:1»1') 4

calidad, en relacion a la salud. El grupo de investigacion EPINUT
estd formado por profesionales relacionados con la salud . .

o . ) . ) o J Comer huevos sube el colesterol’ o “no puedes
publica, de diversos perfiles (biologia, medicina, enfermeria, consumir mas de dos huevos a la semana’ son
dietética y nutricidn, ciencias del deporte, antropologia, recomendaciones que nos han acompafiado
sociologia y psicologia). durante mas de una década. Pero lo cierto es

Debemos tener en cuenta, en este sentido, que se han ge-
neralizado algunas recomendaciones erroneas, como la ne-
cesidad de reducir en general las grasas de la dieta. Por el
contrario, se ha comprobado que la cantidad de grasa inge-
rida no muestra relacion directa con el colesterol sanguineo.
Es la calidad de dicha grasa la que perjudica nuestra salud

» » WY ~ » arterial. Del mismo modo, el colesterol consumido en canti-
!J C.J—BJU ‘.Jl . ‘J f‘muu ' ' dad razonable (huevos, marisco, carne fresca) no supone un
aumento proporcional de su cantidad en sangre.

Las grasas que debemos reducir son los aceites vegetales
refinados ricos en omega-6, como el aceite de girasol; algu-
nas grasas saturadas, como el aceite de palma; los embuti-
dos y las carnes procesadas. En cambio, otras grasas, como
elaceite de oliva virgen y los acidos grasos omega-3 del pes-
cado azul, frutos secos y semillas, reducen el colesterol-LDL
y aumentan el HDL. Ademas, es necesario saber que la inges-
ta excesiva de azucares libres y anadidos genera mas dano a
nuestras arterias que el consumo de ciertas grasas, como las
presentes en la leche, quesos o yema de huevo.

Cuando una persona se plantea mejorar sus niveles de co-
lesterol, lo primero que se le ocurre es eliminar los que-
sos, reducir los huevos de la dieta, excluir la mantequilla o
bajar la ingesta de grasas consumiendo productos light o 0%
grasa. Sin embargo, la evidencia cientifica actual muestra que
la mayoria de esas recomendaciones estan equivocadas.

Lo primero y mas importante es llevar una alimentacion sa-
ludable, en la que primen alimentos vegetales como verduras,
hortalizas, frutas, frutos secos, semillas, legumbres, cereales
integrales y grasas saludables, como el aceite de oliva virgen.
Ademas, puede acompanarse de alimentos animales de cali-
dad como pescado, huevo, lacteos sin azucar y carnes magras.

Simplemente incluyendo dos raciones de verdura y ensa-
lada diariamente, dos o tres piezas de fruta, y un punadito de
frutos secos naturales o legumbres de forma habitual, se re-
duce significativamente el riesgo de tener alto el colesterol o
los triglicéridos. Estos alimentos mencionados son la base de
la dieta mediterraneay contienen nutrientes protectores fren-
te al exceso de colesterol, como grasas cardiosaludables con
acidos grasos omega 3, vitaminas como la Dy la E, fibra diete-
tica, minerales como el magnesio y antioxidantes en general.

Estas recomendaciones son fundamentales debido al ele-
vado consumo actual de productos procesados de baja cali-
dad nutricional y alto valor calorico. Dichos alimentos contie-
nen los tres ingredientes que la ciencia considera como mas
perjudiciales para nuestro colesterol: el azucar, las harinas
blancas, las grasas refinadas y algunas saturadas.

Arteria
normal

El colesterol
se acumula
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que el huevo es un alimento de altisimo valor
nutricional, rico en proteinas de calidad, vita-
minas y minerales. La ciencia actual demuestra
que un consumo frecuente de huevos -preferi-
blemente cocidos, revueltos o a la plancha- no
suponen un riesgo para nuestro colesterol en
sangre. De hecho, desayunar huevos de ma-
nera habitual es mejor alternativa para cuidar
nuestras arterias que tomar zumo y cereales
con leche o galletas.
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| INTERPRETACION DE LOS VALORES DE COLESTEROL EN SANGRE ]

El colesterol transporiado en Coloquiaimente Bamado “colesterol malo™. Coloquialmente lamado “colesterol

sanpre por o conjurts de toda Lag LD & encargan de Bevarks & L céhulad bueno”. Lid HOL f& encagan de

s lipoproteinas  (particulas v depositario en los teidos, y cuanda estin retirar de las céholan of colestercl

tranipartadoras de bpadai) #n exceid también b depoditan en Lie sobeante y Bevarlo 8l Bigado, donde
paredes de las arferias, contribueyendo a s# podrd eliminar, a braés de la
foemar Lid placas de stercma, bilis, por lad heces,

Perfil lipidico recomendado gl enmsalfL : [ndices de riesgo aterogénico

Colesterol total =30 5.2 = colesterol todal f colestercl-HOL > 4,5

* trighoiridos [/ colesteral-HOL > 2
Colesterol-LOL 1MWl | 340315 » colesterolLOL / colesterol-HOL » 4,3
Colesteral-HDL »35 =09

El ixoiso die colevtercl o wn Richor di rsdga candisneadoul br
Triglicdridhos 300 <23 % va acompaflado de triglicéridos elevados, resitencia a s
indling, excess de prads conporsl o scomule de grads
abdominal, inflamacksn ordnica v tensidn arterial elevada,
ertorded o rfieiga & todivia minyar,

En conclusion, pueden hacerse pequenos
cambios en la dieta para bajar el colesterol,
como sustituir el yogur azucarado de sabores
por uno natural con frutos secos, las galletas
por pan 100% integral o dulces por frutos se-
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cos. La base para prevenir el colesterol alto
esta en los habitos alimenticios diarios, la rea-
lizacion de ejercicio fisico, incluyendo los de
fuerza, para asi mejorar la composicion corpo-
ral y mantener el musculo, el cual actua como
coraza de proteccion frente a cualquier pato-
logia cronica.

El colesterol
se introduce
en la pared
de la arteria

La arteria se
bloguea
imposibilitando
la circulacion
de la sangre

Este apartado es una ventana abierta para enviar preguntas o sugeren-
cias sobre temas de interés general.
Escribe a: ventana@epinut-ucm.es

Ejemplo de consulta: ¢Los productos lacteos que se venden en los
supermercados funcionan realmente para bajar el colesterol?

Los derivados lacteos que anuncian la bajada del colesterol estan enri-
quecidos con unos componentes que se llaman esteroles vegetales o
fitoesteroles. Dichos compuestos reducen ligeramente la absorcion del
colesterol dietético porque compiten con él, debido a que su estructura
quimica es muy similar. No se ha demostrado cientificamente que el
consumo de estos productos lacteos tenga relevancia clinica en los ni-
veles de colesterol sanguineo. Ademas, llevan azucares o edulcorantes
anadidos, que no son recomendables para cuidar la salud cardiovascular.

La informacion proporcionada en esta seccion de salud
pretende fomentar estilos de vida saludables. Para
cualquier diagnostico o tratamiento debe consultar con
profesionales especialistas en la salud.

Grupo de investigacion EPINUT (https://epinut-ucm.es/)
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