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Programa

• Introducción

• Función de los alimentos 

• Colesterol

• Azúcar en sangre

• Los hechos sobre 
las grasas

• Discusiones sobre 
los cuidados de salud

• Establecimiento de objetivos 



Objetivos de aprendizaje

• Entender cómo los alimentos afectan los niveles 
de azúcar en sangre y colesterol de tu cuerpo.

• Identificar, al menos, dos estrategias para 
controlar el colesterol y dos para controlar 
el azúcar en sangre.

• Reunirse con un profesional médico para hablar 
sobre las mediciones personales de colesterol 
y azúcar en sangre.



Rompamos el hielo
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Colesterol

• Nuestro cuerpo produce y utiliza el colesterol

• Sustancia grasa en las células del cuerpo 
y la sangre

Arteria normal Arteria bloqueada
por colesterol
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Colesterol
HDL: bueno

• transporta el colesterol 
malo fuera de las arterias 

• protege al corazón de los 
ataques cardíacos y los 
ataques o derrames 
cerebrales

LDL: malo

• se acumulan en las paredes 
de las arterias

• las arterias se tapan 
y quedan más angostas

• reduce el flujo sanguíneo 
al corazón y el cerebro



¡Mantén controlado el colesterol!

• Sigue una dieta sana

• Realiza actividad física

¡Recuerda las 3 C!

• Comprobar y conocer tus valores

• Cambiar de dieta y estilo de vida

• Controlar tus niveles



Consejos para el colesterol bueno
Comer más:
• Frutas
• Verduras 
• Cereales integrales
• Frutos secos
• Legumbres
• Pescado

Comer menos: 
• Grasas saturadas
• Carnes procesadas 

o grasosas
• Carbohidratos refinados 
• Bebidas azucaradas
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Consejos para el colesterol bueno
Grasas buenas

• Monoinsaturadas

y poliinsaturadas

• Reducen el colesterol 
malo y el riesgo de 
padecer enfermedades 
cardíacas y sufrir un 
ataque o derrame 
cerebral

• No la produce el cuerpo

Grasas malas
• Grasas saturadas, aceites 

hidrogenados y grasas trans
• Aumentan el riesgo de 

padecer enfermedades 
cardíacas y sufrir un ataque 
o derrame cerebral



La AHA recomienda 
comer una dieta saludable que . . .  

• Incluya grasas insaturadas buenas

• Aguacates, aceite de oliva, 

frutos secos

• Limite las grasas saturadas

• Queso, manteca, tocino

• Mantenga el menor consumo 

posible de las grasas trans

• Pizza y productos de panadería



Mantente activo
• Actividades aeróbicas

(mantiene el corazón latiendo) 

• Actividad moderada

• 150 minutos a la semana

• Actividad intensa

• 75 minutos a la semana

• También puede mezclarlas 
y combinarlas o hacer ambas 
durante la semana.

• Entrenamiento de fuerza de músculos

• Intensidad moderada-alta

• 2 días por semana
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Definiciones e inquietudes sobre el azúcar en sangre

Definiciones:

• Diabetes: afección en la que tienes demasiada azúcar en tu sangre

• Insulina: una hormona que controla los niveles de azúcar en sangre

• Glucosa: el azúcar que funciona de combustible para el cuerpo

Si no se trata, un nivel alto de azúcar en sangre puede dañar las siguientes 
partes de tu cuerpo:

Ojos Riñones Nervios Corazón



Azúcar en sangre: consejo saludable

• ¡Reduce el riesgo de diabetes
y enfermedades cardíacas! 

• CONSEJO: Reemplaza las bebidas azucaradas
por agua con gas

• Bebidas azucaradas:

• Llenas de calorías
• Fuente n.º 1 de azúcares añadidos en nuestra dieta
• 12 onzas de refresco = cerca de 10 cucharaditas 

de azúcar 



Discusiones sobre los 
cuidados de salud

Conoce tu
colesterol y azúcar en sangre



(Cómo controlar el colesterol)



(Cómo controlar el azúcar en sangre)
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Pollo al curri cremoso



Objetivos SMART



Ejemplo de objetivo SMART

Objetivo: 

Voy a controlar mis niveles de colesterol y azúcar en sangre 
regularmente.

Objetivo SMART: 
Voy a preguntarle a mi médico sobre mis niveles de colesterol y azúcar 
en sangre en todas las consultas y, por lo menos, una vez por año.
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¿Tienes alguna pregunta?



¡Gracias!
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