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¢Qué son los esteroles y estanoles vegetales y por qué deberia consumirlos?

Los esteroles vegetales se encuentran en plantas como verduras, frutas, germen de trigo, granos enteros,
frijoles, semillas de girasol y numerosos aceites vegetales. Estos alimentos vegetales no tienen suficientes
esteroles vegetales para disminuir notablemente su LDL-C. Los esteroles vegetales pueden ayudar a reducir
su LDL-C o colesterol “malo”. Un alto nivel de LDL-C puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas.
Puede elegir alimentos fortificados con esteroles y estanoles vegetales o suplementos que reduce el
colesterol para obtener la cantidad recomendada y reducir su LDL-C.

¢Cuanto reduciran mi colesterol los esteroles y estanoles vegetales?

Al menos 2-3 gramos (2000-3000 mg) de esteroles y estanoles vegetales por dia pueden reducir su LDL-C en un 7.5-12%.
Para obtener 2-3 gramos de esteroles vegetales por dia, debe comer alimentos fortificados con esteroles y estanoles
vegetales agregados o incluir suplementos de esteroles y estanoles vegetales para reducir el colesterol. Es mejor si come
alimentos fortificados con esteroles y estanoles vegetales o suplementos con las comidas al menos dos veces al dia. Los
esteroles y estanoles vegetales disminuyen el nivel de colesterol al reducir la cantidad absorbida en los intestinos.
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¢Qué mas debo tener en cuenta al consumir esteroles y estanoles vegetales?
e Consumir esteroles y estanoles vegetales puede disminuir la absorcidn de algunas vitaminas. Asegurese de comer al
menos 5 porciones de frutas y verduras cada dia, como espinacas, col rizada, zanahorias y batatas.
e No existe ningln beneficio con la reduccion del colesterol al ingerir mas de 3 gramos de esteroles y estanoles vegetales
cada dia.
e Puede agregar alimentos fortificados con esteroles y estanoles vegetales a los suplementos con esteroles y estanoles
vegetales que reducen el colesterol para obtener 2-3 gramos de esteroles vegetales

e Consulte con su nutricionista certificado especialista en dietas para encontrar alimentos fortificados con esteroles
vegetales que le ayuden a reducir su LDL-C.

Un nutricionista certificado especialista en dietas (RDN) puede ayudarlo a elaborar un plan de alimentacién saludable para
el corazén que se adecue a su estilo de vida y brindarle apoyo en su experiencia de nutriciéon. Consulte con un RDN para
obtener las respuestas a sus preguntas sobre nutricion.
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