WHAT IS TRIGLYCERIDES IN SPANISH

dQuUP] SON LOS TRIGLIC[Y] RIDOS?

Los TRIGLIC RIDOSON UN TIPO DE GRASA QUE SE ENCUENTRA EN LA SANGRE Y SON UNA DE LAS FORMAS M S COMUNES DE
GRASA EN EL CUERPO HUMANO. SE GENERAN A PARTIR DE LA INGESTA DE ALIMENTOS, ESPECIALMENTE AQUELLOS ALTOS EN
CARBOHIDRATOS Y AZ cAReS. CUANDO CONSUMIMOS M S CALOR AS DE LAS QUE NUESTRO CUERPO NECESITA, ESTAS
CALOR AS ADICIONALES SE CONVIERTEN EN TRIGLIC RIDOS Y SE ALMACENAN EN LAS C LULAS GRASAS PARA SU USO FUTURO.

LA FUNCIEl N DE LOS TRIGLICEl RIDOS EN EL CUERPO

Los TRIGLIC[?] RIDOS DESEMPE[?] AN VARIAS FUNCIONES VITALES EN EL ORGANISMO:
o FUENTE DE ENERGP)] A:0S TRIGLIC[?] RIDOS SON LA PRINCIPAL FORMA DE ALMACENAMIENTO DE ENERG[?] A EN EL CUERPO.
CUANDO EL CUERPO NECESITA ENERG[Y] A, PUEDE DESCOMPONER LOS TRIGLIC[?] RIDOS ALMACENADOS PARA LIBERARLA.
o AISLAMIENTO Y PROTECCI[P] NADEM[P] S DE SER UNA FUENTE DE ENERG[P] A, LOS TRIGLIC[] RIDOS TAMBIP| N AYUDAN A
AISLAR EL CUERPO, MANTENI[]] NDOLO CALIENTE, Y PROTEGEN LOS [/] RGANOS VITALES AL ACTUAR COMO UNA ESPECIE DE

coJlP] N.

* TRANSPORTAR VITAMINAS: LOS TRIGLIC[] RIDOS SON ESENCIALES PARA LA ABSORCI[F] N DE VITAMINAS LIPOSOLUBLES (A,
D, E ¥ K), QUE SON CRUCIALES PARA DIVERSAS FUNCIONES CORPORALES.

NIVELES DE TRIGLICEl RIDOS Y SU IMPORTANCIA

Es FUNDAMENTAL MANTENER NIVELES SALUDABLES DE TRIGLIC RIDOS EN LA SANGRE, YA QUE NIVELES ELEVADOS PUEDEN SER UN
INDICADOR DE RIESGO PARA DIVERSAS CONDICIONES DE SALUD. A CONTINUACI N, SE DETALLA LA CLASIFICACI N DE LOS
NIVELES DE TRIGLIC RIDOS:

CLASIFICACI?] N DE LOS NIVELES DE TRIGLIC[P] RIDOS

SecP] N LA Asociaci] N AMeriCANA DEL Corazl] N (AHA), LOS NIVELES DE TRIGLIC[] RIDOS SE CLASIFICAN DE LA SIGUIENTE
MANERA:

1. Bajo: Menos pe 150 ma/plL
2. NorMAL: 150-199 mac/pL
3. ELevapo: 200-499 ma/pL

4. Muy eLevapo: 500 mc/ol o MP] s

TENER TRIGLIC RIDOS ELEVADOS PUEDE ESTAR RELACIONADO CON OTROS FACTORES DE RIESGO PARA ENFERMEDADES DEL



CORAZ N, COMO LA HIPERTENSI N Y EL COLESTEROL ALTO. POR LO TANTO, ES IMPORTANTE CONTROLAR LOS NIVELES DE
TRIGLIC RIDOS REGULARMENTE, ESPECIALMENTE S| SE TIENEN ANTECEDENTES FAMILIARES DE ENFERMEDADES CARD ACAS O SI SE
PRESENTAN OTROS FACTORES DE RIESGO.

FACTORES QUE AFECTAN LOS NIVELES DE TRIGLIC[] RIDOS

LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS PUEDEN VERSE INFLUENCIADOS POR VARIOS FACTORES, QUE INCLUYEN:

1. DIETA

UNA DIETA ALTA EN CARBOHIDRATOS REFINADOS, AZ[P] CARES Y GRASAS SATURADAS PUEDE AUMENTAR SIGNIFICATIVAMENTE
LOS NIVELES DE TRIGLIC[Y] RIDOS. ALGUNOS ALIMENTOS QUE PUEDEN CONTRIBUIR A NIVELES ELEVADOS INCLUYEN:

o BEBIDAS AZUCARADAS

e PRODUCTOS DE PAN BLANCO

o COMIDAS FRITAS

e SNACKS PROCESADOS

2. PESO CORPORAL

EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD SON FACTORES DE RIESGO IMPORTANTES PARA EL AUMENTO DE LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS.
LA ACUMULACI N DE GRASA, ESPECIALMENTE ALREDEDOR DEL ABDOMEN, PUEDE CONTRIBUIR A LA RESISTENCIA A LA INSULINA, LO
QUE A SU VEZ PUEDE AUMENTAR LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS EN LA SANGRE.

3. ACTIVIDAD F[?] SICA

LA FALTA DE ACTIVIDAD F SICA PUEDE LLEVAR A UN AUMENTO DE LOS TRIGLIC RIDOS. LA ACTIVIDAD REGULAR Y EL EJERCICIO
AER BICO AYUDAN A DISMINUIR LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS Y A MANTENER UN PESO SALUDABLE.

4. CONSUMO DE ALCOHOL

EL CONSUMO EXCESIVO DE ALCOHOL PUEDE ELEVAR LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS EN LA SANGRE. LAS BEBIDAS ALCOH LICAS
SON ALTAS EN CALOR AS Y PUEDEN CONTRIBUIR A UN AUMENTO DE PESO, LO QUE A SU VEZ AFECTA NEGATIVAMENTE LOS
NIVELES DE TRIGLIC RIDOS.

5. FACTORES GENP| TICOS

EN ALGUNOS CASOS, LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS PUEDEN VERSE INFLUENCIADOS POR FACTORES GEN TICOS. ALGUNAS
PERSONAS PUEDEN TENER CONDICIONES HEREDITARIAS QUE INFLUYEN EN LA FORMA EN QUE EL CUERPO METABOLIZA LAS GRASAS,
LO QUE PUEDE RESULTAR EN NIVELES ELEVADOS DE TRIGLIC RIDOS.



C[P] Mo REDUCIR LOS NIVELES DE TRIGLIC[P] RIDOS

S| SE DETECTAN NIVELES ELEVADOS DE TRIGLIC RIDOS, HAY VARIAS ESTRATEGIAS QUE SE PUEDEN IMPLEMENTAR PARA
REDUCIRLOS:

1. MEJORAR LA DIETA

IMPLEMENTAR CAMBIOS EN LA DIETA PUEDE SER UNA DE LAS FORMAS M S EFECTIVAS DE REDUCIR LOS TRIGLIC RIDOS. ALGUNAS
RECOMENDACIONES INCLUYEN:

REDUCIR LA INGESTA DE AZ CARES A ADIDOS Y CARBOHIDRATOS REFINADOS.

® AUMENTAR EL CONSUMO DE CIDOS GRASOS OMEGA‘S, QUE SE ENCUENTRAN EN PESCADOS COMO EL SALM NY LAS
NUECES.

INCORPORAR M S FIBRA EN LA DIETA A TRAV S DE FRUTAS, VERDURAS Y GRANOS ENTEROS.

® [ IMITAR EL CONSUMO DE GRASAS SATURADAS Y TRANS.

2. MANTENER UN PESO SALUDABLE

PERDER PESO, INCLUSO UNA PEQUE A CANTIDAD, PUEDE AYUDAR A REDUCIR SIGNIFICATIVAMENTE LOS NIVELES DE
TRIGLIC RIDOS. UNA COMBINACI N DE DIETA SALUDABLE Y EJERCICIO REGULAR ES CLAVE PARA LOGRAR Y MANTENER UN PESO
SALUDABLE.

3. HACER EJERCICIO REGULARMENTE

LA ACTIVIDAD F SICA REGULAR ES ESENCIAL. SE RECOMIENDA AL MENOS 150 MINUTOS DE EJERCICIO MODERADO A LA SEMANA,
COMO CAMINAR, NADAR O ANDAR EN BICICLETA.

4. LIMITAR EL CONSUMO DE ALCOHOL

REDUCIR O ELIMINAR EL CONSUMO DE ALCOHOL PUEDE AYUDAR A NORMALIZAR LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS EN MUCHAS
PERSONAS, ESPECIALMENTE SI SON PROPENSAS A TENER NIVELES ELEVADOS.

5. MepbicaMENTOS

EN ALGUNOS CASOS, CUANDO LOS CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA NO SON SUFICIENTES, LOS M DICOS PUEDEN RECETAR
MEDICAMENTOS PARA AYUDAR A REDUCIR LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS. ESTOS PUEDEN INCLUIR FIBRATOS, NIACINA O CIDOS
GRASOS OMEGA-3 EN FORMA DE SUPLEMENTO.



ConcLusiP] N

Los TRIGLIC RIDOS SON UN COMPONENTE ESENCIAL DE LA SALUD HUMANA, PERO ES CRUCIAL MANTENERLOS DENTRO DE UN

RANGO SALUDABLE PARA PREVENIR ENFERMEDADES DEL CORAZ N Y OTROS PROBLEMAS DE SALUD. AL COMPRENDER QU SON
LOS TRIGLIC RIDOS, C MO AFECTAN NUESTRO CUERPO Y QU MEDIDAS SE PUEDEN TOMAR PARA CONTROLAR SUS NIVELES, SE
PUEDEN TOMAR DECISIONES INFORMADAS QUE CONTRIBUYAN A UNA VIDA M S SALUDABLE. LA PREVENCI N'Y EL MANEJO DE LOS
NIVELES DE TRIGLIC RIDOS SON ESENCIALES PARA PROMOVER UNA SALUD PTIMA Y UN BIENESTAR GENERAL.

FREQUENTLY ASkeD QUESTIONS

dQuUP] soN Los TRIGLIC[] RIDOS?

Los TRIGLIC[?] RIDOS SON UN TIPO DE GRASA QUE SE ENCUENTRA EN LA SANGRE Y QUE EL CUERPO UTILIZA COMO FUENTE DE
ENERGP| A.

dPOrR QUPP] SON IMPORTANTES LOS TRIGLIC[?] RIDOS?

SON IMPORTANTES PORQUE PROPORCIONAN ENERG A AL CUERPO, PERO NIVELES ELEVADOS PUEDEN AUMENTAR EL RIESGO DE
ENFERMEDADES DEL CORAZ N.

dCU[F| LES SON LOS NIVELES NORMALES DE TRIGLIC[}] RIDOS?

Los NIVELES NORMALES DE TRIGLIC[] RIDOS SON INFERIORES A 150 MG/pL. ENTRe 150 ¥ 199 MG/bL SE CONSIDERAN ALTOS Y
200 mMc/oL o MF] S SON MUY ALTOS.

dCPP] Mo SE PUEDEN REDUCIR LOS TRIGLICP?)] RIDOS?

SE PUEDEN REDUCIR MEDIANTE CAMBIOS EN LA DIETA, EJERCICIO REGULAR, Y EVITANDO EL CONSUMO EXCESIVO DE ALCOHOL Y
AZPP] CARES.

dQuUP] ALIMENTOS AUMENTAN LOS TRIGLIC[}] RIDOS?

LOS ALIMENTOS RICOS EN AZ CARES A ADIDOS, GRASAS SATURADAS Y TRANS, COMO FRITURAS Y PRODUCTOS PROCESADOS,
PUEDEN AUMENTAR LOS NIVELES DE TRIGLIC RIDOS.

dQUP] PRUEBAS SE REALIZAN PARA MEDIR LOS TRIGLIC[?] RIDOS?

LA PRUEBA DE L[] PIDOS, QUE SE REALIZA MEDIANTE UN AN[?] LISIS DE SANGRE, ES LA FORMA COMP| N DE MEDIR LOS NIVELES DE
TRIGLIC[?] RIDOS.

JPUEDEN LOS TRIGLIC[?] RIDOS AFECTAR LA SALUD DEL CORAZ[?] NP

S , NIVELES ALTOS DE TRIGLIC RIDOS EST N ASOCIADOS CON UN MAYOR RIESGO DE ENFERMEDADES CARD ACASY
PANCREATITIS.
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