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Don Colesterol
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Supongo que alguna vez os habréis preguntado ;(Mi hijo tendra

colesterol?

Debes saber que aunque tu hijo este delgado paede ¢olesterol.
El colesterol es indispensable para el desarddltos nifios ya que
interviene en la composicion de varias hormonasmgsescindible
para el metabolismo del calcio y otros nutrienygstimordial en los
primeros meses de vida para el desarrollo delnsesteervioso; pero

si esta elevado afecta al sistema circulatorionfl.

El colesterol elevado afecta al 20% de la poblacion infantil.

Si sumamos que la mayoria de los nifios no se haoen

analiticas anualmente, este porcentaje subiria.t&up estos Una €

datos son preocupantes Yy revelan en la mayoriesdsasos una
mala alimentacién en los nifios. Somos nosotros,phdres y
educadores, los responsables de que esta situ@ciGrbie,
instaurando un estilo de vida y alimentacién sdi@gara el
nifio.

Hipercolesterolemia.

Puede tener un origen genético, no siempre esdapse la mala

alimentacion; por lo que la dieta en muchos casossrefectiva.

Tipos de colesterol.

Los niveles de colesterol total, no deben sobrepas@200 mg.
*El HDL (colesterol bueno), ayuda a eliminar el malo exita
la acumulacion de placas, el minimo debe ser 60 mg.

*El LDL  (colesterol malo), es el que poco a poco se vidy 5
acumulando en las arterias y haciéndolas mas sigidanando
placas y obstruyéndolas. Los niveles de LDL a pddi 130 mg

ya se consideran altos.
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{Que eleva el colesterol?

Solo los alimentos de origen animal contienen tetes
Los alimentos ricos en grasas saturadas son belguan el
colesterol.

v' Carne, lacteos no desnatados, aceite de palma,ycocc
las grasas trans (habitualmente en la bolleriasimici),
galletas.... AP B3 simos

v Por ello es mejor optar por pan o bizcocho casero s k
mantequilla, con aceite de oliva y poco azucarabej

las mantequillas para dias especiales y utilizasag

saludables como las del aceite de oliva.
v' Se deben vigilar el consumo de precocinados, ya que

contienen mas sal y grasa.

El sobrepeso.

Es muy importante vigilar el aumento de peso. Lidsalos de
carbono son fundamentales para el desarrolloipehaidos en
una dieta variada, estos se transforman en gratasdas. Por

ello no debemosbusar de azlcares de absorcion rapida, como

miel, fruta y leche.

;Como mantener unos buenos niveles de colesterol?

Los niflos deben comer:
v' Verduras y hortalizas. La fibra disminuye la abgorcde

colesterol en el intestino, y los antioxidantes goatienen $

reducen el riesgo de arteriosclerosis. Q
v' Alimentos cocinados y aliflarse con aceite de plpsa que -
aumente el HDL.
v' Legumbres, que contienen lecitina, fibra y esteralegetales
gue disminuyen la absorcién del colesterol.

v Cereales integrales, pan, arroz, pasta y cerealdeshyuno.
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v' Frutas y ensalada. Debemos asegurarles una buesia de vitaminas y

antioxidantes.

v' Pescado azul, que les aporta acidos grasos omegtede los efectos de bajar
los niveles de colesterol sanguineo.

v' Poca carnes rojas (ternera, cordero, cerdo, ends)itid mas carnes blancas (
pollo, pavo, conejo). Es recomendable quitarlgada

v 3 huevos a la semana, ya que tienen lecitina yolipgdos que impiden la
absorcion del colesterol.

v' De 15-20 gr de frutos secos (almendras, nuecefianas, pipas de girasol...) 5
veces a la semana.

Los nifios deben hacer ejercicio, al menos 30 miaitalia.

AVEN(OY = 3 RECOMENDADOS f £ 5 o0 o, E 3§ DESACONSEIADOS
; lexcepiona Imente)

-
, catmcplum “3
CEREALES
i :C_:)-:.-'
dloveiits
FRELITAS,
HORTALLAAS Y
LEGUMBRES
HUEVDS oL e 40
LECHE Y s B~ -
LDERIWVALIM S { :
Fochi g 1T Pt ﬂ e
drsnatada alawscrlaeln e fresoon senudesnatoda an entera

Prevenir el colesterol nos ayudara a que los niéiezcan sanos y evitaremos

enfermedades coronarias en un futuro.

REFERENCIAS

s  Www.pequerecetas.com
* Www.aesan.com




