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Indicaciones para el presentador sobre los recursos, la web o los videos disponibles 
según las capacidades de la tecnología y la ubicación en la que se realice la 
presentación.
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• El colesterol juega un papel importante en tu cuerpo y encontrar el equilibrio 
adecuado es importante para tu salud cardíaca. Ya sea que estés aprendiendo 
sobre el colesterol por primera vez o buscando formas de cuidar tu corazón, 
estamos aquí para ayudarte a descubrir opciones que pueden funcionar en tu vida. 
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• El colesterol es una sustancia cerosa que se encuentra en todo el cuerpo. De 
hecho, tu cuerpo lo necesita para formar células. No es “malo” a menos que tengas 
demasiado. Pero demasiado colesterol puede ser un problema.

• Existen dos fuentes de colesterol: el cuerpo y los alimentos. Tu hígado produce el 
colesterol que tu cuerpo necesita, y el colesterol extra proviene de los productos de 
origen animal que comes. 

• Aunque el colesterol es una parte importante de un cuerpo sano, tener niveles 
altos de colesterol LDL, o colesterol malo, pueden aumentar tu riesgo de padecer 
enfermedades cardíacas y ataques o derrames cerebrales. 
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





• El colesterol LDL a menudo se denomina colesterol “malo”, ya que puede 
acumularse en las arterias. Con el tiempo, esto puede causar que tus arterias se 
estrechen y que aumente tu riesgo de sufrir ataques cardíacos, ataques o derrames 
cerebrales y enfermedad arterial periférica (PAD, por sus siglas en inglés).  
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• El colesterol HDL se gana su “buena” reputación porque en niveles más altos 
puede ayudar a proteger contra ataques cardíacos y ataques o derrames 
cerebrales. 

• Piensa en el HDL como el equipo de limpieza del corazón y el cerebro, que ayuda a 
transportar el colesterol LDL  o colesterol “malo” desde las arterias de vuelta al 
hígado para su procesamiento.
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• Los triglicéridos son el tipo más común de grasa en el cuerpo. Almacenan el exceso 
de energía procedente de tu dieta. 

• Los triglicéridos altos pueden afectar la salud del corazón, especialmente cuando 
se combinan con un nivel de colesterol LDL alto o un nivcolesterol HDL bajo. 
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• Un nivel alto de Lp(a) puede causar acumulación de placa, estrechamiento de las 
arterias y reducción del flujo sanguíneo. Esto puede aumentar el riesgo de 
enfermedades cardíacas, ataques o derrames cerebrales, enfermedad arterial 
periférica y estenosis aórtica. 

• Si tu nivel de Lp(a) es alto, se recomienda la detección en cascada. 
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• Pregunta para el grupo: ¿Qué es un factor de riesgo?
• Respuesta: Los factores de riesgo son rasgos y hábitos de vida que aumentan la 

probabilidad de padecer una enfermedad.
• Pregunta para el grupo: ¿Cuáles son algunas de las cosas que no puedes cambiar y 

que podrían afectar tu colesterol? Dale a las personas unos 2 minutos para que 
compartan sus respuestas
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• Genética
• Edad
• Sexo
• Raza/etnia 
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• Esta es una lista de lo que puedes controlar. Estos factores se conocen como 
factores de riesgo controlables. 

• Presión arterial alta
• Diabetes de (tipo 2)
• Fumar tabaco y usar productos de nicotina
• Inactividad física  
• Dieta rica en sodio, azúcares añadidos y grasas saturadas  
• Sobrepeso
• Consumo de alcohol
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• La primera medida es revisar tus niveles de colesterol. Tu profesional de cuidados 
de salud puede revisar tus niveles de colesterol con un análisis de sangre llamado 
perfil lipídico. 

• El análisis de sangre incluye colesterol LDL (malo), colesterol HDL (bueno), 
colesterol total y triglicéridos. También es importante que te hagan la prueba de 
lipoproteína (a) una vez en la vida.  Un nivel de Lp(a) alto es principalmente 
hereditario y, cuando es alto, puede aumentar tu riesgo de enfermedades cardíacas 
y ataques o derrames cerebrales.

• No existe una solución única para la salud cardíaca. No importa por dónde 
empieces, estamos aquí para ayudarte a encontrar lo que funciona para tu vida.
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• ¿Qué puedes hacer para controlar tu colesterol? Podrías considerar hacer 
pequeños cambios para ayudar a controlar tus niveles de colesterol y reducir tu 
riesgo de ataque cardíaco y ataque o derrame cerebral. Entre esos cambios se 
incluyen los siguientes:

• Comprender tus niveles de colesterol
• Conocer tu riesgo de enfermedades cardíacas y de ataque o derrame 

cerebral en función de tus antecedentes médicos
• No utilizar productos con tabaco ni nicotina
• Llevar una dieta saludable para el corazón
• Hacer actividad física de forma regular
• Alcanzar y mantener un peso saludable
• Hablar sobre tus niveles de colesterol y tu plan de tratamiento con tu 

profesional de cuidados de salud 
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• Adoptar hábitos de estilo de vida saludables puede ayudar, pero a veces también 
se necesitan medicamentos para reducir el colesterol. Puedes trabajar en conjunto 
con tu profesional de cuidados de salud para evaluar las mejores opciones de 
tratamiento para ti.
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Puedes obtener más consejos buscando Life’s Essential 8 en heart.org
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
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Las calorías son un tipo de energía. Es esencial equilibrar la energía que obtienes de 
los alimentos con la energía que utilizas cuando estás activo. Consumir demasiadas 
calorías y no realizar suficiente actividad física puede derivar en un aumento de peso. 
No todas las calorías son iguales. Las calorías de la comida rápida no le dan a tu 
cuerpo la misma nutrición que las calorías de una comida sana y casera. Si deseas 
bajar de peso, necesitas quemar más calorías de las que consumes. Si piensas que 
estás comiendo en exceso, lleva un diario de alimentos y actividades para hacer un 
seguimiento de tu energía.
Estas son dos recomendaciones para lograrlo:
1. Cuando prepares tu plato, piensa en las porciones. Recuerda la diapositiva Comer 
Mejor, que muestra cómo debe ser un plato saludable. Presta atención a las etiquetas 
de nutrición que muestran el tamaño de las porciones. Por ejemplo, puedes mirar una 
bolsa y ver 200 calorías. Tal vez 200 calorías no suenan mucho, así que comes toda la 
bolsa. Lo que no notas es que la bolsa indica que es para 3 porciones, así que, en vez 
de comer 200 calorías, en realidad comiste 600 calorías.
2.Además, no puedo hacer suficiente hincapié en la importancia del ejercicio. 
Cuando estás estresado, tu cuerpo puede producir una hormona llamada cortisol. 
Esto puede hacer que te sientas más hambriento y que anheles alimentos poco 
saludables. El ejercicio puede reducir el estrés y ayudar a tu cuerpo a mantenerse 
equilibrado y evitar comer en exceso.
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Si no estás seguro de si tienes un peso saludable, tu profesional de cuidados de salud 
puede ayudarte a decidir si tu peso es saludable para tu edad y cuerpo. Un peso 
saludable ayuda a que tu cerebro y corazón funcionen de una mejor manera.
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El colesterol alto aumenta el riesgo de sufrir un ataque cardíaco o un ataque o 
derrame cerebral. Trabaja con tu profesional de cuidados de salud para entender qué 
exámenes necesitas, conocer tus niveles y evaluar tu riesgo personal. Los hábitos de 
estilo de vida saludables, como una dieta saludable para el corazón,  hacer actividad 
física y evitar el tabaco, son los primeros pasos para reducir el colesterol. Si los 
cambios en el estilo de vida no son suficientes, tu equipo de cuidados de salud puede 
ayudar a determinar si los medicamentos para reducir el colesterol son apropiados 
como parte de tu plan de tratamiento.
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o https://www.heart.org/-/media/Files/Health-Topics/Cholesterol/My-LDL-

Cholesterol-Guide.pdf?sc_lang=en
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