Comprenda su colesterol

Mantener niveles saludables de colesteroles una excelente
manerade mantener sucorazonsano.

Elcolesterol esunasustanciasimilaralagrasaque
proviene de dos fuentes:los ALIMENTOSYy el
< CUERPO.
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Esimportanterevisarel colesterol paraasegurarse
de que seencuentraen unnivelsaludable.

HDL=BUENO

Lipoproteinas de altadensidad se conocen como colesterol “Bueno”

Niveles altos de colesterol HDL puedenreducir el riesgo de enfermedades del -

corazényderrames cerebrales.
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Consejos para controlar el colesterol
e Mantenga una dieta saludable: limite los alimentos azucarados, salados y grasosos.
e Realice al menos 150 minutos de actividad fisica moderada cada semana.
e Tomelos medicamentos segun las indicaciones.
e Mantenga un peso saludable.
e Dejedefumar.

e Hagase un chequeo de colesterol. Hable con sumédico acerca de sus numerosy
como afectan su riesgo general.
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