iConozca su nivel de
colesterol!

“iMi nivel de colesterol en
la sangre estaba alto —
arriba de 240! Yo pensaba
gue iba a tener que dejar
las comidas sabrosas para
comer alimentos saludables. Muy pronto
aprendi el secreto de saber escoger
alimentos saludables y es facil. Las comidas
saben muy sabrosas. iMi nivel de colesterol
en la sangre bajo a un nimero deseable en
s6lo 6 meses! Ademas perdi peso.”

—Alma Graciela Gonzalez

Mantenga su colesterol a un nivel

menos de 200.

Su cuerpo produce todo el colesterol que
necesita para que usted esté saludable.
Ademas, el colesterol llega a su cuerpo
cuando come alimentos con alto contenido de
grasa saturada y colesterol. A través de los
afos, el exceso de colesterol en la sangre
puede taparle las arterias. Esto aumenta su
riesgo de sufrir un ataque al corazon. Si usted
es mayor de 20 afios, midase el nivel de
colesterol en la sangre por lo menos cada
cinco afos. Las personas con numeros altos
necesitan medirse el colesterol en la sangre
como lo indica su médico.

Proteja su salud.

- Pidale a su médico que le haga el examen
para medir su nivel de colesterol en la sangre.
El médico le dird su nimero.

- Conozca el significado de su numero.

Un nivel de colesterol de menos de 200 es
deseable.

iBuena noticial Manténgase activo. Coma
alimentos con bajo contenido de grasa
saturada y colesterol. Si su nimero se
encuentra entre 200 y 239, esté alerta. Usted
esta en riesgo de tener un ataque al corazon.
Usted necesita aumentar su actividad fisica y
hacer cambios en su alimentacion. Disminuya
el consumo de alimentos con alto contenido

de grasa saturada y colesterol. Si su numero
es 240 6 mas, usted tiene un alto nivel de
colesterol en la sangre. jPeligro! Usted tiene
un alto riesgo de sufrir un ataque al corazon.
Su médico puede indicarle como bajarlo.

Para la salud del corazén, estos pasos
tomaré:

-Medirme el nivel de colesterol en la sangre.
-Aprender el significado de mi nimero.
-Comer menos alimentos con alto contenido
de grasa saturada y colesterol.

-Comer mas frutas, vegetales y granos.
-Mantenerme activo fisicamente.

¢,Cudl es el tipo de grasa que mas
aumenta su nivel de colesterol en la
sangre?

La grasa saturada aumenta su nivel de
colesterol en la sangre. Esta se encuentra en
alimentos que provienen de animales tales
como:

- Leche entera (regular),
mantequilla, crema,
guesos con alto
contenido de grasa

- Manteca de cerdo y
manteca vegetal

- Carnes con alto
contenido de grasa como las costillas, las
salchichas, los chorizos y los chicharrones.

¢,Cuales son los alimentos con mas alto
contenido de colesterol?

- Yemas de huevo

- Carnes de visceras tales como higado,
sesos y rifilones

iMantenga su colesterol aun
nivel menos de 200!
Mas vale prevenir que lamentar.
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