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¢Sabe usted cémo anda su nivel de colesterol?
Entender esto y reducir sus niveles de colesterol
puede ayudar a disminuir el riesgo que corre de
enfermedades del corazén, ataque cardiaco y
embolia.

He aqui lo que debe saber:

Colesterol bueno Vs colesterol malo:

El bueno, o sea, HDL —protege contra la
enfermedad. Son mejores los nimeros elevados
de HDL. Su meta seria 40 o mas.

El malo, o sea, LDL —se acumula en las arterias.
Es mejor tener nimeros bajos de LDL. Su meta
debe ser de 100 o menos.

Para mejorar los nimeros de su colesterol:

B Deje de fumar. Llame: 1-877-2NO-FUME
para recibir ayuda.

B Haga ejercicio con regularidad (30 minutos al
dia, cinco dias a la semana) y mantenga un
peso saludable.

B Coma alimentos bajos en colesterol, en grasas

saturadas, y en grasas ‘trans’ (estas Ultimas de
tipo acido graso trans, o insaturado). Procure
comer menos mantequillas y aceites vegetales;
mas aceite de oliva y méas alimentos altos en
fibras.

Recuerde: proteja su corazén y su salud; vigile los
niveles de su colesterol.
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