Compre productos
lacteos de bajo
contenido graso o
que no contengan
grasa cuando haga
sus compras de
comida.

Elija alimentos

de origen

vegetal (frutas,
vegetales, granos,
nueces y semillas), los que
no contienen colesterol.

Reserve 30 minutos
para actividad

fisica la mayoria

de los'dias de la
semana.
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Compare las etiquetas

de los alimentos para
encontrar alimentos

que contengan un

bajo nivel de colesterol,
de grasa saturada y de
grasa total, y'que no
contengan-del todo grasas
trans por porcion.

Hagase una prueba

de su perfil lipidico
completo, es decir sus
valores de colesterol
total, colesterol de
lipoproteinas de baja
y alta densidad y
trigliceridos.

Mantenga las porciones de
carne en un tamano que no
exceda el de una baraja de
naipes y satisfaga su hambre
con platillos acompanantes
como ensalada, arroz i
ntegral y vegetales.
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diarias de pescado, carne
de ave y carne magra.
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