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Lar tinica maner segum de ssher si ene nveles ele

e colesterod es que s= le haga una prueba de sangre pam
cleterminar sus nivedes de colesterol en Ty sangre, v oque
con fecuencia ke niveles alevades de colesteral no estan
acompaiados de sintomas, S embargo, eta prucha
piodra audmle o determinar si ® colesferal podna s=run
problemi para wstecl. Encieme em un ciroulbo b respuoesta
apopiacla pmio a cada emmciacdo verdaclers v sume s
ectal cle punins.,

£\

o

Say v hombve de 45 oomds amos de edad
o ey e 55 oomds atos dle evfad. 10 it

i Taredbia tieme arsecedones
dh cardopaitia LLE Q

i1 i
Consurid dlimonos -I.EI:A'I:I:H"[I:I.TII'.‘I
mucha grnsa salivarka, 14

ST SRS (LA ST e

AT BEER TS, CORTME [ SRvTials
ATk itos ¥ praincis
I AsteT ovivasagias 10 [ {

Cons ATy AimeTis nous e cole sl

ETNTHD P eyerie figace
¥ Cmananes (gamshac, 114 3 i}

Fvitar evamaer frarter, farkalizas,
arrhines y ofras Juen s
i filira soitnhke. 14 g

L EnrTeE grances inlegraies Lt 3 0

Koo e b afireeraios
CIARMI DO
P migls el ainsd & oo
hetwian aloohobicy W oia 10 1 ]

Soesht e Lird peersnia sedeian
firra ven g eiemcho ) 14 5 0

11

LR fe i L s ki dl 2 fH M= ]:{l"l.ll.ﬂl-llllﬂ'lll‘ll ||l;l-|_-|!
et pealizand un bien o manteeencks s cobesten]
buajes ocaniid
Sf wr dowal e ol S50 nstesd o i rmeech ara ||=_h1.p_.nd:a
W e s oo isiesnl -Hlﬂll"h-lp} cosil :r'dlftﬂ'l'l'ﬂ
walar seobe assto con s piodesional de sercios e cukdado
ekl salused ehararie s sisieie visia,
i st AR e ok =4 [niHis Liste] T diin LR TN
inechianamenie ooy seila conyenieme i peoanaim
teernpr peonio pan habilar sobie o colesterol con su
prrbeslonal che servichos die cuidado di L salod
LT N TATRCE fims ohe BORTEKD & pl}w“? 1_'ih'|i||_‘|-|_-|'|'|;|'|:||_ul'\-
irste] preceqita uin alte Hlesge die bener nvoles elsados do
ciorkesterol v bl laldair con un profesional die seeicios
che cnibdschs o Lo salisd sii degioea

Sugerencias faciles de implementar
para el control del colesterol

* Minimice obros riespos de cardiopatia, como b diabetes
v la presicn sanguines elevada, JCamiot: Manldnpase
activo, corma mucha fruta fresca, bodalizas v granos
integrales, controle su peso, tome sus medicamentos,
si g ke han recetado, v higase raconocimientos
fisicos regulares.

o Raruerde TS | s wituradda :.‘-e-a-.-e-frlrn:_:ll'l:l un .II:IE:-I'I
irganrtante en ke niveles dee colesternol mo saludabdes,
prexiue el Hinibar ed comeumie dee colesteral e la dicia
tarnksin o irnpiesetale: prars | saibod dlel corazin

= Elija margarina en hote o margariog Batlds oo lugar de Ly
varedad en bama. Mientras mas suave sea ln margarin,
mmenor sent la cantidad de grsa tros
e Combiense. Aun rneinr: uethe las
TiLe%as Euhldh westetbales para Lnkae e
e Conblenen grasas rns.

* Propare sus alimentos e
manera saludable, Propare
b alimentos al o b
fa parrilla o al vapor on
kapar de freidos, Eviard
|I-I-'|-ili.'|ir Brasa arlannal ¥
caloras a las comas

# Llse prisas biieias en

buagiar e las malas, pera
receperche gue ok grasa
Histies i alles contenida

e calorias — 9 caloris
prow grammex e nsanera guee
fun s e con Lis grasas
v general,

# Dehe sabor que investigadores de la Universidad de
Harvard determinarcn que al consumo die huevos
hasta wn il dis — noeleva el resgo de cardiopatia en
individuos sanos. Los huavos son ricos en nutrientes
iue pueden ayudar a disminuir @l fAesgo de candiopatia,

= Habde o xu ||r-::45|-s.i.-:|||.|| ol sepwicion e cuidsdn
chee lay saboed s westesd fueea, Los roeclicimentos pura dejar
cher fummar, L derapia dle reengalizo dee nis w-::-1i11:|E la
piceterapia han demuostrado poder ayudar a dejar de
furrar bncluso g bos furmadkones mds empedemicdos,

= Sea bueno consizo o, Coo Bien, reduzca su
astrts, duerma bien y haga ejercicio. Esta es la mejor
esirategia posible parn un corazdn sane y saludalbile.
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ONTROL DEL
OLESTEROL

UNA GUIA FACIL DE SEGUIR




LA VERDAD SOBRE
EL COLESTEROL

Usted] va sabe que ¢ colesterol
pusescle ser malo para usted, Esta
sustancia cerosa v suave puede
esqrochar las arterias ¥ restringir o
bloouear of flujo de sangre al comein, Lis
personi con mveles slevados die colesterol en la
sargre enen uea mayor probabilidad de desamollar
ura cardiopatia.

Mo elistants, lamiien necesiamos o cobesternl — esta
sustancia avucks a las membimanas celulares, hormaonas
y olras sustancias importantes, Fl higado produce casi
tode ol colesterol que el cuerpo necesita, En algunas
personas, o cuempo produce demasiacdo colesterod,
pers, para la mayoria, ol colesterol que se consume
en la dieta y la grasa som los principales culpalbles
e aumentan los niveles de colesteral,

La dista estadounidense tpica tiene win alio contemido
e colesterod v prasa. Este folleto |e brinda informacidn
sobre oo mantener su colesterasl bajo contred.

UNAS PALABRAS SOBRE

EL COLESTEROL BUENO Y EL MALO
El colestarnl ne s puede disolver en la sanare, e

miansr us “pa conocidos coma lipoproteinas

ko transportan a las células y de las células, Hay dos tipos
principales de colesterol:

EL BUENO Las li Mas deali dessidad llsan o

colesterod okl i E&m al higako [ colesteqol e
fipoprotelinas de alu chansiclic feodestenal DL 6 Eisenc

s prvnisa oue “bare® ol colesterol die las arterias
mﬁu mis elevados sean sus nivebes de molstern)
de lipoproteinas de alta densidad, mejor.

EL MALD Las lipoproteinas de baja densidad llevan

el colestarol ded higado al resto ded - El colesterol
i [ipoproteinas o baja densidad {cobestad [0 es

i e tienihe o acurliarss e las paredes aneriales
¥ ﬁlreﬂeamm‘r lis arterias, Mientras mids bajos sean
sus niveles de colesterol de lipoproteinas de baja

densidad, mijor:
Citro tipo o grass moala el sangee & e gue vale B
et le‘:’t.;r ﬂg'nrl.lf:lhn tri I-EEI'H:"I:EELE n?un:lei alevackns

e trigliciridos vstin atlos con cardiopatia y diabedes,

ME EMCLENTRO HAJO RIESGO?
biquiber presrscna pueede tener niveles elevados de
EIHHHI;FW ddmywu;ﬂﬂmﬁn Lif Fryar s
Losrriar B preeehia en el paned opuesto i
it cheteermmminar mejor o desae gue usted ﬂ e niveles
eleiardiog dlie codestomd,
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Base su dicta an alimentos de origen vegatal

Las inyedigaciones indican que una dieta rica
en fnas, hortalizas, granos inlegrales, nueces

v semillas aywda a disminuir el colestersd togal v

les niveles de colestorol de lipoproteinas de baja densidad
mizjor gque olras dietas de bajo contenido graso
Consuma mucha fibra soluble. Fsta ayuca a reducir
ol colesterol. Las mejores ebeccines: |as judias enanas
o pordos, las coles de bruselas, la avena v las peras
Y manZanas con sy piel
Consuma machos alimentos que no contenaan
cresterol. Hl cobesteral sodamenis se encuamin

en los alimentos de origen animal (inclusive of
) Jlﬁl'.ll'l"..ll. msnca o las ||1.'|J'|1.x5- ¥ |.u le=auimbires,

s cereabes, panes, fideos y olcs producios

Elija aceites saludables para cocinar. Los tipos

I'|'r|l|'||:-5|||.~i.11|.|.1’.’|l.k'ls, coln o aceile de dliva o o di l'.|I!ul|.'|.

v bas variedades poliinsaturadas, coimio ol aceite dke maiz

O S0, Conbiene mdy poca grasa saturacks, Soemds,

prowdran efectiviamente reducis los niveles de colesteral

e lipoprobeinas de baja densicdad y aismentar fos nivibes

che colesterol dee lipoproleinas de alta densidae,

Agregue pescado al ment Muchos tipos de pescacko

Cimeier s |::-:|||il|.-..|ll.|r.||L|. LoHmiesfa- 5] -:{Iln' et wiblencLabule

para i corazon, especialimee o saleriten. Pero ovile bis

carercres (gambasl, los calamseres v Hmde los medscns

(urtistiie o), conmey s epemipdo | |.|;|||'r|||.'r1.r.

Comsaniu iibesson s, Ople por oores magros die

came de res v ave Inemueva b piell y producios licieos
deseraspdos o alabormdos con |||1»:'h|' somidescremada 1156
on lugar de productis lideos elabordos con leche enters,

q‘i"-b Lirmite los productos equivocados
CASAIMNLYA su consummes de grisas satuirackas
en alimentos de origen animal. Limite ls
carnes rojas con alto contensdo graso, ka

rnanteguilla, b leche entera y los quiesos,

COMSUMA POCA came procesada de alto contenidio
Rrasoy, coim pof ejemplo mortackels, chworieo y
salchichas.
ESTE ALERTA o ka ||r|".-e'.||r:i4 che Jrasas frans, un
Bipes che prasss gques se encuentea on los alimentos
sroveean s, corme pear ejermgalo Bis mwargarimas en
BN, ke '.'\e'-l-'::l'.t.li. ot fribes ¥ afered o
para ensaladas, Las grasas trans ebevan ks nivedes
che coslesterod e Bpeproteina die Baga densadacd,
Indicaciing Los bgredientes incluiris aoeies
hiichrestenachos o parckabmente hidrogenacos

LIMITE &l consyms de productos o pasteleria
envasados, como por ejemplo galletas dulces v
saladas y p.'l:;l,-:-l'r-_:,{'_t.lr-ﬁ som |os alimenios que
CON YT |a-rnhi|i:|i|ir_'.l.:rl conendnin grasas trans

bntegrales no contienen colesterod, o

[(Hoctes de cotestorst de wn vistass )

somml { Cdima ok de limite Deseco
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A diferencia ae oy avedes e cobesierd bl colesem o
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aliir era 5o nhve de codesienal de dpoproieias de ot denadad
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Haga lo correcto

LEA Las edigquetas de
ieformrsecidn sofare L nubrckn
raital et de las cantidacds
||||' ol el e lesw sl
cribienen, La AHA recomienda lienitar
el e diarics promesdio de colestenol
i rnices e 3000 L

MANTEMGA un peso sludshls, Las
libras dhe exceso sumendan o riesgo qua

usted tiene de desamllar una cardiopatia

MO FUME. El fumar cigarmillos reduce sus niveles

di colesterol di lipoproteinas de alta donsidad.

TOME los medicamentos para el colesteral guie se le
havan recetado de la manera indicada v recuerds que
estns medicamentos tienen un mejor efecto cuando se
combvinan con la reduccdn en el consume de grasa v

s hace mds ejercicio,

VERIFICHIE suss nivesdes e codesterol regularments — por
b peencs cada cinco afos para s perscnas saludalbles.
-||d:!| FEFSUITAS Ciss e niveles elevados de
colesterol u nbros fackores de riesgo de candiopatia Jll:dtf.‘lll
regueric someterse a praebas con mayor frecuenca.
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{?" Realice s movimientos correctos

Manldriase fisicamenle sclivi. F -I‘it'rl.1|.i|b

sl elewar ko roveles el ordesteral e

Fq:l-:q:n‘ulrfrl:ui e alia demsickad, el colesterl bueno,

y rechicr los niveles del colesterl de Hjpreprateinas

dher b dhensbeladd, e colesterol no saludable. Tos experos
recerrenclan e 30 @ BD manutos de actiickd '.'iHL:-r-::ﬁ.r [
rraycaria de los s ces Ly sermania. acdiss el realizar ginsas
dermesdicas enersticamenbe cuemila,
Elifa wn moments diel dia. Hapa cjorcicio a |a misma
hora 1ockos Ins dias para hacerlo parte de su nitina,
Incorpore activided en todo [0 que haga, Suba por las
escaberas, camine al almacen — indusive pusede esconder
el control remolo pars tener que ponerse de pie pars
cambiar los canales
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