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o Lea las etiquetas de los alimentos
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contenido de grasa, sal y azucar.

« Manténgase activo. Haga ejercicios
durante al menos 30 minutos por dia,
tres veces a la semana como minimo.
Consulte a su médico para asegurarse
de que su plan de ejercicios sea
adecuado para usted.

 Deje de fumar.

« Si necesita tomar medicamentos
para controlar el colesterol, siga los
consejos de su médico.
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sQué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia parecida

a la grasa que produce su cuerpo y que
es importante para muchas funciones
corporales. Aproximadamente el 75 por
ciento del colesterol es producido por el
higado. El otro 25 por ciento proviene de
los alimentos que usted come.

sPor qué importa el colesterol?

Demasiado colesterol puede hacer que sus
vasos sanguineos actiien como tuberias
obstruidas. El colesterol en exceso endurece
las paredes internas de los vasos sanguineos
que suministran sangre al corazén. Con el
tiempo, los vasos sanguineos obstruidos
pueden bloquear el flujo de sangre que va
al corazon. Esto puede producir un ataque
cardiaco, un derrame cerebral o incluso

la muerte.

sComo puedo controlar mi nivel

de colesterol?

Una prueba de colesterol mide la cantidad
de colesterol que usted tiene en la sangre en
cualquier momento. Para controlarlo, se le
extrae una muestra de sangre del brazo o
del dedo. El mejor momento para realizar la
prueba es por la mafiana, luego de no haber
comido durante un lapso de 10 a 12 horas.

sCudles son los diferentes tipos

de colesterol?

Hay dos tipos de colesterol: el LDL o colesterol
“malo” y el HDL o colesterol “bueno’”.

Si no tiene antecedentes de problemas
cardiacos, los siguientes resultados de las
pruebas pueden indicarle si se encuentra en
riesgo de padecer una enfermedad cardiaca.

LDL: El colesterol malo

mg/dL Nivel
Menor de 100 | Seguro
100-159 En riesgo
160 y mas Alto riesgo

HDL: El colesterol bueno

mg/dL Nivel
Menor de 40 Alto riesgo
40-60 En riesgo
60 y mas Seguro
mg/dL Nivel
Menor de 150 | Seguro
150-200 En riesgo
200 y mas Alto riesgo

Colesterol total: mediciones de HDL, LDL
y otras grasas

mg/dL Nivel
Menor de 200 | Seguro
200-239 En riesgo
240 y mas Alto riesgo

Mas alla de cudl sea su nivel, es una
buena idea hablar con su médico.
Juntos pueden asegurarse de que
usted estd haciendo lo correcto
para mantenerse saludable.



