Cholesterol Treatment

Before starting medications for cholesterol, current guidelines recommend you make changes to your lifestyle. If you make these changes and stick with them, you may be able to control your cholesterol and live longer and healthier without cholesterol medication!

1) Move your body – 20 minutes, most days each week is best, but any amount will help.

2) Major Diet Changes Proven to Help with Cholesterol (as good as medication!)

a. Fiber: 20 grams “Soluble” Fiber is Best: beans, oats, barley, fruits, vegetables, psyllium (Metamucil), flax, guar gum, acacia

b. Nuts: 1 oz: Almonds, Walnuts, Cashews, Brazil Nuts, Pecans, Pistachios

c. Soy Foods: 31-47 grams of soy protein a day: soy milk, tofu, soy protein powder

d. Plant Sterols/Stanols:  healthy oil-like substance found in ‘heart-healthy’ spreads, avocado, soybeans, olive oil and green leafy vegetables.

3) Other Healthy Diet Changes to lower cholesterol
a. Eat less Animal Products (Eggs are actually ok in moderation)

b. Eat more Healthy Fats: Olive Oil, Avocado, Nuts, Seeds
c. Fish Oil: very heart-healthy

d. Garlic: ½ to 1 clove a day (crush and let sit for a few minutes before cooking)

e. Artichokes (can also buy extract if interested)

f. Green Tea (40-60 oz a day or as much as you can drink)
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Sesame seeds: 40 grams a day

Tratamiento del colesterol

Antes de comenzar su medicina para el colesterol, la guía actual recomienda que haga cambios a su estilo de vida. ¡Si realiza estos cambios y continua con ellos, puede poder controlar su colesterol y vivir más largo y más sano sin la medicación del colesterol!
1) Mueva su cuerpo – Por 20 minutos, la mayoría de los días cada semana, pero cualquier cantidad de tiempo moviéndose ayudará.
2) Cambios importantes de la dieta (tan bueno como la medicación!)
a. Fibra: 20 gramos de fibra “soluble” la fibra es mejor: frijoles, avena, Avena cebada, frutas, verduras, psyllium (Metamucil), lino (linaza), goma del guar, acacia
b. Nueces: 1 onza: Almendras, anacardos, nueces de Brasil, pacanas, pistachos
c. Alimentos de la soja: 31-47 gramos de proteína de soja al día: leche de la soja, queso de soja, polvo de la proteína de soja
d. Esteroles de planta/Stanols: Aceite sanos- Puede encontrarlos en aguacate, sojas, aceite de oliva y verduras frondosos verdes. También esta en productos como: “Smart-Start” (mantequilla sana)

3) Otros cambios saludables de dieta son
a. Comer menos productos animales (los huevos son realmente sanos en moderación)
b. Comer grasas más sanas: Aceite de oliva, aguacate, nueces, semillas
c. Aceite de pescado: muy sano para el corazón
d. Ajo: ½ a 1 clavo al día 
e. Alcachofas (puede también comprar el extracto si está interesado)
f. Té verde (40-60 onza al día o tanto como puede beber)
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g. Semillas de sésamo: 40 gramos al día
(Fasih Hameed, MD 2009. 


