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PREVINIENDO

LAS ALTERACIONES DEL
COLESTEROL Y LOS
TRIGLICERIDOS EN LA SANGRE'

Estimado maestro y maestra, el
colesterol y los triglicéridos son grasas
presentes en nuestra sangre (o también
llamados lipidos) y que son importantes
para el funcionamiento del organismo.
Sin embargo, cuando el nivel de estas
grasas es muy alto, pueden poner en

peligro nuestra salud, desarrollando
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otras enfermedades como las
cardiovasculares. Por ello, el Ministerio
de Educacion te brinda informacién que
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te permite conocer en qué consisten
estas alteraciones y como prevenirlas.
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¢ QUE ES EL COLESTEROL Y LOS TRIGLICERIDOS?

Es la acumulacion excesiva de grasa en la sangre. Esta grasa o lipidos, no es soluble al agua,
por lo que para ser transportada por la sangre, necesita combinarse con otra proteina en el
higado y asi crear una lipoproteina. Existen tres tipos de lipoproteinas:

Lipoproteina de baja
densidad (LBD):

Transporta colesterol y es
conocida como  “colesterol
malo”, ya que se puede
acumular en las arterias, y con el
tiempo causar enfermedades
cardiovasculares.

Lipoproteina de alta
densidad (LAD):

Transporta colesterol también vy
es conocida como “colesterol
bueno”, ya que protege al
corazon ayudandolo a eliminar el
“colesterol malo” acumulado en
las arterias.

Lipoproteina de muy baja
densidad:

Transporta a los triglicéridos, y
que un alto nivel de ésta,
también puede causar la
acumulacion de grasa en las
arterias,  especialmente  en
personas obesas o diabéticas.

4 Cartilla elaborada en base a los contenidos formulados en la consultoria con el médico ocupacional Christian Torres sobre las principales
enfermedades prevalentes en el Magisterio Piblico peruano. Ademas se ha extraido informacién de:

- http://www.diabetesarchive.net/uedocuments/CholSpan.pdf

- http://es.heart.org/dheart/HEARTORG/Conditions/What-Are-High-Blood-Cholesterol-and-Triglycerides UCM 430966 Article.jsp# WBEq2y196Uk
- https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000403.htm

- https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/003493.htm

- http://www.fundaciondelcorazon.com/ejercicio/para-enfermos/382-hiperlipidemia-y-ejercicio.html

- http://press.endocrine.org/doi/full/10.1210/jcem.90.3.9992

- http://www.hormone.org/audiences/pacientes-y-cuidadores/preguntas-y-respuestas/2012/hyperlipidemia




¢ CUALES SON LOS FACTORES DE RIESGO PARA

DESARROLLAR ESTAS ENFERMEDADES?
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Estilos de vida poco saludables:
Sobrepeso Sedentarismo
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Excesivo consumo de Alimentacién con alto contenido
alcohol y tabaco de grasas (saturadas y trans)
y carbohidratos

TIPOS DE GRASAS

Saturadas: de origen animal (carnes, piel de pollo, etc),
leche, quesos, mantequilla, aceites de palma y coco.
Trans: alimentos precocinados, pasteleria y galletas,
golosinas, etc.

Las hiperlipidemias también pueden heredarse como trastornos genéticos; asimismo,
también pueden generarse por enfermedades hormonales, como el hipotiroidismo o la
diabetes.

Por ultimo, ciertos medicamentos como algunos diuréticos, o pildoras anticonceptivas,
pueden incrementar los niveles de colesterol o triglicéridos en la sangre.






