Colesterol: aspectos fisiopatolégicos y nutricionales
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Colesterol: economia global

El colesterol es el lipido caracteristico de los tejidos
animales y desempena funciones esenciales

- Membranas celulares (tracto digestivo y piel)

- Precursor de sales biliares

- Precursor de hormonas esteroideas, vitD3
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Colesterol: economia global

Biosintesis

Crecimiento

Sales

biliares

Hormonas
esteroideas Membrana Productos
S (o[}
r(educcion

celulares (heces)




Colesterol: economia global

Perfil lipidico

Colesterol total

Por debajo de 200 mg/dl Deseahle
200-239 mg/dl Lirmite alto
240 mg/dl Alto

Por debajo de 180 mg/dl Deseahle
{menor de 18 afios)

Colesterol LDL

Por debajo de 100 mg/dl Ciatimo o ideal
100-129 mg/dl Bueno
130-159 mg/dl Lirmite alto
160-189 mg/dl Alto

190 mg/dl y superior Muy alto

Colesterol HDL
Menos de 40 mg/dl Mayor factor ce resgo cardiovascular
60 mg/dl y superior Mayor proteccdn contra la enfermedac carciovascular

Triglicéridos

Por debajo de 150 mg/dl Deseahle

150-199 mg/dl Lirmite alto

200-499 mg/dl Altos

Superiores a 500 mg/dlI Mecesitan rmedicaddn para prevenir la inflamacion cel
Dancreas
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Colesterol: economia global

Q Tejidos

o, . Higado Intestino
periféricos

LDL <@umm V| DL Colesterol de la dieta
(300 mg/dia)

r

ﬁ DLL

Colesterol

1

- Absorcion
Acetil-CoA P —40%

Colesterol sintetizado Esteroles fecales
(800 mg/dia) (1.100 mg/dia)
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Colesterol (recuerdo): estructura de lipoproteinas

[ ESTRUCTURA DE LIPOPROTEIMAS |

Fosfolipidos

Lipidos neutros \"‘-‘.\‘
(TAs=)

Esteres de colesterol
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Superficie externa Cabezas de Colas de acilos
grasos (polares)

colesterol

Bicapa —
lipidica

Proteina periférica Proteinas integrales
Superficie interna
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Colesterol (recuerdo) acidos colicos y funciones biliares

Lipasa pancreatica

Sales biliares

Triacilglicerol

Cara hidrofoba -~ ~COO

HO
Asociacion con
~ OH  triacilgliceroles

COOH

-OH Digestion
de la lipasa

FUEeiEe ~— Cara hidrofila
00C

- OH OH OH

Sal biliar Micela
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Colesterol (recuerdo): precursor de esteroides

@ Formacion de hormonas esteroideas a partir del
colesterol
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Colesterol: sintesis endogena

e Localizacion tisular: todos los tejidos
Localizacion subcelular: citosol: sistema microsomal

Acetil CoA X X Acido mevalonico

HMGCOoA
reductasa v

CH,

|
00C—CH, -—tl“,—CHz —CH,—OH '
OH

\ 4

colesterol
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Colesterol: patologias a

ANOMALIAS
1. Causas genéticas hereditarias
2. Secundarias
1. Dietas inadecuadas
2. Enfermedades: hipotiroidismo, diabetes

GENETICAS (Cifras en Espafia)

*Hipercolestrolemia familiar (HF): 100.000 afectados
*Hipercolesterolemia familiar combinada (HFC): 600.000 afectados
sHipercolestrolemia poligénica: 1.000.000 afectados
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Colesterol: patologias

(b} Hipercolesteralarmia familar
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Colesterol: patologias e

Hipercolestrolemia familiar (HF)

Heterogizotos: 1: 400-500
Desarrollo infarto miocardio y ateroesclerosis
Gen hepatico receptor LDL, cromosoma 19
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Colesterol: patologias a

Hipercolestrolemia familiar combinada (HFC)

- Afecta la 2% poblacién general

- Causante de unos 10.000 infartos anuales en Espana
- Asociado a otras patologias

- Multigénico

- Alta concentracién colesterol y/o triglicéridos

- Expresion cambiante con el tiempo

Hipercolestrolemia poligénica (HP)

- Combinacion de factores genéticos y ambientales
(alimentacion)

- Frecuencia: 4% poblacion adulta

- Frecuente histora familiar de enfermedad coronaria
prematura
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Colesterol: patologias

La Aterosclerosis, un grave
problema de Salud

 Cada 2 segundos muere en el mundo una persona por causas
atribuibles a la aterosclerosis.

« En un ano casi se han duplicado los casos de angina inestable a
nivel mundial.

&

Diai}etes lll /
"\ Aterosclerosis /' Tabaco
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Hipertension Vida Sedentaria




Colesterol: Posibilidad de control

@ Depende de la alimentacion, de la biosintesis y del metabolismo
de las lipoproteinas

Alimentacio
(higado)

Biosintesis
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Colesterol: tratamientos

* Alimentacion
e Disminucion de grasa trans y colesterol
* Aiadir esteroles o estanoles vegetales
* Aumentar fibra soluble

* Control del peso

 Actividad fisica

* Medicamentos

.. *Estatinas
Reduccion del colesterol .
* Ezetemiba
e Fibratos
Cambio Reduscién «LDL * Resinas
Grasa saturasla Feducir a menas dal 8-10%
%0 de las calkorias
wolesteral de la dieta Feducir & menas de= 3-5%
200 ma dia
Pasg Ferderde 4-5 Kg 5-8%
Sitiene sabrepesa
Fibra saluble Eurnantar 5-10 afdiE 3-5%
Esterglas/eatancles vegetales Burnentar a 2 gfdia 10-15%
Total 2030

*oapa qu b rduccidn dal colestaral LEL siguiznda 25t programa puads sar comparaklaal qua sacor
sigua can algunos farmacas rductores dal calkestaral,
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Colesterol: patologias

a/; Como se controla el exceso de colesterol?

- Tratamiento con estatinas

000
_ _OH

(61010)

H,C™

Mevalonate

Compactin
5 Rg=CH; Simvastatin (Zocov)
R, = OH Pravastatin (Pravacol)

Lpyasiatn R; = CH; Lovastatin (Mevacor)

- Ingestion de resinas
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Colesterol: Ingesta

&)

Colesterol en alimentos: libre (85-90%) y esterificado (10-15%)
Absorcion intestinal: < 25% del ingerido

Lumen Mucosa Enterocito
Dieta Bilis
Colesterol Acetll CoA \
NPCA1L1 Linfa
A DS
Micelas - : (g ACAT
-{?.i& Colesterol - C)
o oo _ W]
1 | OF::
Excrecion /
fecal
> colesterol ¢ acido biliar
% fosfolipido o~ acido graso y monoglicérido
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Colesterol: Ingesta

a Contenidos mas usuales

Alimento Grasa Colesterol

METABOLISMO

El consumo elevado de grasa
saturada aumenta mas la
colesterolemia que laingesta de

9/100g mg/100g

Leche entera 3 1 alimentos ricos en colesterol
Carne 10 65-87

Pescado 5-10 50-110

Huevos 12 500

Aceite 99.0 0 Recomendacion

e — 40-60 0 Ingesta menor de 300 mg/dia (lo

normal es 600 mQ)

Para incrementar un 1% (1g) nuestro
contenido en colesterol habria que

ingerir (solo se absorbe un 25%): 8
huevos, 6 kg de pescado, 5 kg. de
carne 0 30 L de leche entera
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Colesterol: alimentos

alimentos por 100 gramos y por racion

Alimerte Grasa| fGrasa |Golestesd| |Grasza| Grasa  |Golestecsl | Racion

total | satvrada gl me total | aaturada fg))  me 4}
Far 100 ¢ da alimento Par ragion

Aceites y grasas

Aceite degirasal | 922 12 o R 1,20 0 10

Aceite de gliva 29 14,2 o g 142 ] 10

Aceite de s0fa 29 156 o g 1,56 ] 10

Frutas

Aceitunas 11 1,54 o 165 £33 ] 15

Aguzcate 19,3 2,27 o 74| 409 o 184

Frutos sesds

Almendras 558 44 o 25,11 1,58 ] a5

Cacahuetas e a7 o el 2e ] a5

M ueaas £as 7.5 o 20832 2,28 ] a5

Pescaglos

Anshoa 448 1,28 o5 SED 158 o0 | 200

Atin & 14 55 e 280 Ve | 200

Bacalad .7 o3 50 140 | a2 10000 | 200

Calamar 1,7 0,25 222 2,55 0,53 23300 | 150

Lamg@atings 0 03 158 1455 23 252,50 175

Lerguads 1,2 &3 54 140 | agn 10000 | 200

Sardina 14,1 15 100 |20 saen Moo | 200

Trusha 5,2 1,1 57 1ade| 220 V4 | 200

Larmas y hueva

Cerdd (oma) 20 1 72 45 18,5 10800 | 150

Loneja 34 P! =] AL 2,70 S350 =

Huevas 11,2 EA S = 1582 302 A0 =27

Palla [muska) 3 | & 45 1,5 1,50 154

Pallo [peshugal | 43 14 a7 £4 2] 13050 | 158

Ternera 1 24 740 16,5 5] 10500 | 158

Lacteas y darivadas

Leshe entera IE 248 1 120 4.5

Wamteguilla A3 48,3 250 a3 448

Wargarina B 13,1 o [ 1,31

Yogur matural 3 1,57 19 3,75 2,39




Colesterol: contenido en alimentos-1

Mnjilloln en conserva al 100 Queso manchego fresco 70

natura .

L _| LECHE DE VACA ENTERA: 14 B =

Pollo entero o9 Salmonete 70

[Salsa carbonara 97| . Sarge 70|

Leche en polve entera 87 ) — Queso manchego curado ?4,4{ Bogqueron &9

Callos de ternera 95 [Mujol 81 Iopa de ave con fideos 74 |Solomille de cerdo 68,4

Queso en porciones 94 1 Pule:fu de cordero B0, & bara reconstituir Queso parmesano 68

Porada 93,7 | |[Lubina 80 bave T4 Faisan entero 68

[Salchicha tipo frankfurt 93.4 |Cabeza de jabali BO| Mortadela 73.9 Tamon cocido enlatado 68l

:::::;u de cerdo :: Sardina 79.8 HERNERA DE 29 v 39 73 Afiojo lomo 67,5

- Chuleta de cordero 79,5 Chorizo 72 ¢ T 67.2
arne empanada, pasteles 21 | [salami 79| - :

de carne (congelados) o i Chuleta de cerdo 72 Bizcocho __ &7

Albondigas en conserva 90 Musle de pave 72 Callos a la madrilefia 67|

Queso de arzua 90| P-ulun:mfu 79 lcallina entera 72 (lata)

Queso roquefort 20| Sardina con salsa de 78,5 Sobrasada 72 Solomillo de ternera 67

Queso de cabrales 90| T?m-uh Conejo 71.9 Solomillo de vaca 67|

Queso tetilla 90 | Pierna de cordero L B - o 71,6 Carpa 67

Queso idiazabal )| M= 78 HNernera semigrasa 71,2 Merluza &7

(Queso torta del casar 90 | [Costilla de cerdo 78 Abadejo 71 Salchicha fresca 67

(Queso tipo manchego en 90 | |Salchichon 77.7]  [Tamon serranc 709  |Caballa en aceite 66, 9|

aceite Ala de pollo 77] - auaa
e e [ — Lomo de cerdo 70,8 CARNE DE VACA 2%y3 b6
Longaniza 88_5| rénque Anchoa en aceite 70,8 Galleta tipo maria 65,9

Galleta tipo cookie ag| [t ar:.far'o 78 |Chuleta de ternera 70 Sardina en aceite

Queso azul ag | [cedorniz Ly Carne de vaca grasa 70 Liebre

Queso emmental 88 {.'ullaullu 78 lcarne de cerdo semigrasa 70 Raya

Queso manchege 87.8 | [Chistorra L — semigrasa de vaca 70 Rosada

semicurado Croisant 75 Queso de cabra 70 Cerdo magro

Lengua de vaca 87 | [Solomillo de avestruz 73| cemicurado Morcilla de arroz

(Queso gorgonzola 87 ~

Muslo de polle 89 Seminario Bioquimica 19.03.2010. 1° Curso. Facultad Medicina. Universidad de Murcia




Colesterol: contenido en alimentos-1

Seso de cerdo 23520
Seso de cordero 2100
Seso de ternera 2000
Yema de huevo 1280
Huevo de codorniz 844
Huevo de pato 680
Aceite de higado de &350
bacalao

Huevas frescas S00
Higado de polle 492
Huevo de gallina 410
Rifion de cordero 400
Rifion de cerdo 385
Rifion de ternera 380
Higado de cerdo 354
Higado de ternera 333
Pulmon de cerdo 320
Caviar 300
Mantequilla 286
Higado de vaca 261
Molleja de cordero 260
Pulmon de ternera 242

LECHE DE VACA ENTERA: 14

Sobao 225
Mantequilla salada 215
Salsa holandesa 200
Quisquilla 195
Suizo 190
Gamba roja 185
Langosting 185
Lengua de cordero 180
Lomo embuchado 172
Foie gras 170
Calamar en salsa 170
americana

Croqueta de bacalao 169
congelada

Calamar 168
Anguila 164
Pastel de chocolate 148
Flan de hueve 147
Calamares a la romana 145
congelados

Corazon de vaca 140
Solomillo de buey 140
Langosta 140

e - -
Croisant de chocolate 130
Milhoja con nata y crema 127]
Mejillon 126
Ostra 123
Bizcocho de chocolate 121
Quese gruyere 120
Lengua de cerdo 114
Margarina 115
Queso gouda 114
Queso de bola 111
Bacaladilla 110
Matillas de chocolate 110
Sepia 110
Mata montada 108
Lengua de buey 105
Nata liquida para mentar 105
Cigala 105
Mayonesa comercial 100
Queso brie 100
Queso de cabra curado 100
Bacon 100)
Sardina en escabeche 100
Cangrejo y similares 100
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Colesterol: contenido en alimentos-1

_ . Pizza romana 35,1
ANOJO DE 29 ¥ 39 63, & lcongelada
Platija 63 Pulpe 48 Rollito de primavera 35
Carne de jabali 63 LECHE DE Bonito en aceite 46,7|  [congelado
Lomo de ternera 62,8 VACA Pechuga de pavo 45 :;um d: ch:mhh g:
P mon anumaao
Queso camembert 62 | ENTERA: 14 . S [abracho 35
Pechuga de pollo 62 udin de pasas Palito de cangrejo 35|
Lengua de ternera 62 Be Bollo 43 |pescaditos 34,5
Mejillon en escabeche 61,9 Bua 56.5  [Magdalena 41| |Leche evaporada 34
Bollo tipo donut de o] | | 54 |calleta tipo digestive 41|  |entera
hocolat Pasasiiat 8 elenci 21| [Nata liquida para 34
ichocolate . = e 55 2 alenciana i
Bollo tipo donette &1 congelada Almeja y berberecho 41
: Bacalao fresco 34
Jamon cocido &0, 4 Carne de caballs 54  |en conserva g 34
Gallo 60,2 pMazapan 53,3 |Queso en porciones 40  |Berberecho 34
Ensaimada 60) AL *I |descremado Bonito en aceite de 33
Lech I 50l an chocolate - X
S Atun al matural sj [Congrio 49 poie .
semidesnatada T 51 |Sangre de cerdo 40 [Croqueta de jamon 32,4
Merluza congelada 60, Bollo rellenc de s  |Vieira 40 [congelada
Tarta de fr"I.I'I'-H.S &0 E:“ﬁlﬂ*l‘ Atun en aceite 30 8 Ze JMO“ Gﬂ‘ﬂg‘ﬂlﬂdﬂ‘ £l
Lll.uj'm m 50 - Delicias de jamon y 31
Tarta de crema pastelera &0) 2a ligara Pez e=pada 30|
de cabra tierno S50 pe queso congeladas
y manzana i:?m =g [Salsa roquefort 38| |Leche materna 31
Pastel relleno de crema &0 Bollo tico donut 37 [|calostro
Pizza de atu lad 5  fnae = N
izza de atun congelada Fremr oy sd  [Mero 37  [Croquetas de pollo 30,6
Ternera magra 59 o 50 Pollo empanado 36 lcongeladas
Carne de vaca magra 29 Salmen 48,1 congelado Pasta al huevo 39
Solomillo afojo 57,4 ﬁ;mﬂllld de atun 48 | eche condensada =~ Pascu;do :mpﬂmdf:; 30
Tocing 57 lada pasteles de pescado
b = (A tom 48 lazucarada (congelados)
uncaf? Brece 48| [Croqueta de queso 35,2 [Canelones de carne
Pescadilla 56,8 - congelada lcongelados
Lenguado = - —

Seminario Bioquimica 19.03.2010. 1° Curso. Facultad Medicina. Universidad de Murcia




Colesterol: contenido en alimentos-1

i Bl - -
Croqueta de merluza 30 Requeson 13 :"ﬂrgu:m IIQE:'.‘. r 4'2
icongelada - ogur desnatado de
: L ECHE DE Batido de cacao 13 =abores
I;:T'm:a polle z: Leche en polvo desnatada 12 Noaur entero natural 3
0 TE SRR VACA Batido de vainilla 12 °9¢
Leche materna 25| Batido de f = azucarado
transicional ENTERA: 14 'S0 ce Treed Leche fermentada tipo 4
Leche de cabra 11 ]
Chocolate con leche 28 & . - bio con frutas
Bombo 28| Leche de oveja 11 -
mbon asta rellena de carne 23 e 11 Leche fermentada tipo 3
Copa de chocolate y 27,9 rvida » e = 5 bio natural
nata o e oa | |[Yogur entero de sabores
Raviolis con salsa da pr 1it natural 11 Leche fermentada con 3
Pasta rellena de queso 26| P i e Queso tipo petit natura . .
harvida 3 | ':"'b"il' — azucarado lactobacillus casei
hooolate blanoco - .
Sal=a bechamel 28 = = Queso tipo petit de 11 Leche fermentada con 3
- Lazafia de carne y b lactobacillus acidophilus
\Salsa bolofiesa 23| kezamel congalade
Leche materna madura 25| e oo [Yogur entero con fruta 10,7 Leche de vaca desnatada 2.6
Leche concentrada 25 Pescedilla e 19 |fogur natural entero 10,2 Crema desecada de 2
Rape 25 = T e = 17 [Caldo en cubitos de 10 ichampifion
Rodaballo 25 llata carne Margarina de maiz 2
Chocolate con leche y 25 Paches con quese 16 [Natillas 10 Crema de cacao y 2
jaimendra Fizza margarita 16| |Arroz fres delicias 9 lavellanas
| eche condensada 1 congeloda congelado Pan blanco tostado sin 1
desnatada con azucar lata cubierta de 15 |Arroz con leche 9 sal
Yogur desnatado con 0.3 hocolate Chocolate puro ° Masa de hojaldre 1
fruta Galleta doble rellena de 15/ [Flan de vainilla u congelada
Churro Trazas ghocalate (Cuajada 6.6
- Crema desecada de 1
Salsa vinagreta Trazas usze da burgas 14.3| |Leche de vaca 6,3
Yogur liquido de sabores | Trazas Lache de vaca entera 14| |semidesnatada p=parragos
Yogur liquide con pulpa | Trazes Parceba 14 [Menite de cerdo 6.2 Yogur desnatado natural
cefrate 1 inacas o la creme 13| [Bollo de leche g | [/ogur desnatado natural 1
r liguigao narura razas
e leges Cacao en polvo azucarado 6 azdcar
E——— atits da ternera 13 : Leche fermentada ti 1
Helado cremoso Trazas o I ] Cucm:'r en polvo bajo en 6 bio d tad tu P;G
Margarina con esteroles | Trazas calorias 10 cesnaraco namre
Pan integral 0 W
Etfc.. Ja' t




Colesterol: Ingesta y colesterolemia

Un 80% del colesterol plasmatico
circulante esta determinado por el
genotipo del individuo, la edad vy el
estado fisiologico (como la
menopausia en la mujer)

El 20% restante tendria su origen en

el nivel de ingesta de colesterol de
la persona considerada

Por ello, el manejo exclusivo de los
niveles plasmaticos de colesterol a
traves de la dieta solo producira
modificaciones en ese 20% de
colesterol controlable.
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Colesterol: Absorcion. Fitoesteroles y resinas

Los fitoestanoles y fitoesteroles, en general, son esteroides vegetales con
estructura similar a la del colesterol capaces de ejercer una funcion inhibidora
sobre la absorcion del colesterol ingerido en la dieta.

No afectan a la biosintesis intracelular del colesterol, por lo que su efecto sera
minimo si el problema de hipercolesterolemia no se debe a la ingesta sino a la et
produccion endégena.

Tienen un evidente efecto negativo a largo plazo, ya que también inhiben la
absorcién de otros compuestos lipidicos como la provitamina A, licopeno y
vitamina E, por lo que su consumo prolongado (mas de 12 meses) o el consumo
de cantidades superiores a 3 g, pueden provocar una carencia perjudicial de
estas sustancias.

Los esteroles son componentes, en pequeias cantidades, de muchas frutas,
verduras, frutos secos, leguminosas, aceites y otras fuentes vegetales. Los
estanoles se encuentran también en cantidades alin mas pequefias en esas
mismas fuentes, pero se suelen obtener para su uso comercial mediante la
hidrogenacion de de los esteroles vegetales. Resinas
Reducen la absorcion intestinal
En una dieta normal su presencia es tan reducida que no tienen un efecto del colesterol contenido en los
significativo en la reduccion de la colesterolemia. Pero consumos diarios (1-3 g al acidos biliares siendo eliminados
dia) de esteroles y estanoles vegetales si logran cierta reduccion del colesterol por las heces.
en sangre Bajan el colesterol entre un 15-
25% dependiendo de la dosis
No se obtienen mejores resultados con incrementos de su consumo. En esas
dosis de hasta 3 g/dia, en Europa esté autorizada la utilizacion de esteroles 'y
estanoles vegetales en margarinas, alifios para ensaladas, leche, yogures,
queso, bebidas de soja y algunas salsas.
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Colesterol: fibras

Cantidad de fibra total (seqin alimento y fuentes de fibra soluble)
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Colesterol intracelular: Regulacion reductasa
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Colesterol: actividad fisica regular

La actividad fisica regular favorece:

e control del peso y reduccion del colesterol LDL.

« aumento del colesterol HDL

e disminucion de los triglicéridos

» actividad cardiaca y pumonar

e reduccion de latension arterial y el riesgo de diabetes.
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Colesterol: actividad fisica regular

TABLA 9

Dadaracién de contenido de nutrientes
{Segdn el Codex Alirmentarius)

Companente Propiedad Londicignes, no mas dei
daclarada

Energia

Grasas saturaslas

Lolesterol

AZUcares

Sodia

Prateina

‘u"itlr'ami nas
¥ minerales
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