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A El colesterol es uno de los
6 lipidos mas impaqrtantes que se

encuentran en nuestro cuerpo y se

| necesita para producir hormonas,
CO L E S E RO L? acidos biliares y vitamina D
([ ]

TIPOS DE COLESTEROL Y NIVELES

LESTEROL MAL
LDL COLES (@) (@)

Lleva a una acumulacion de placa en las arterias

< 100 mg/dL

COLESTEROL BUENO @
Transporta el colesterol al higado para metabolizarlo 2 40 mg/d L H D L

— CAUSAS — CONSECUENCIAS —

v Habitos alimenticios poco saludables Coagulo de sangre puede causar
v Falta de actividad fisica

v Angina de pecho (dolor de pecho) \

v Sobrepeso v Un atague al corazon
. — [ ]
v Tabaquismo — ,'\ ol corial
) a placa arteria
v Otros factores Q!F/.A\fg P
- Edad vy sexo 7 Vo« v Enfermedades de las arterias
— Historia familiar ' Carqt|das
— Raza v Accidente cerebrovascular

v Enfermedad arterial periférica

COMO PUEDO BAJAR MI COLESTEROL

Limite los alimentos con colesterol

v
) ®
v Coma mucha fibra soluble ‘K_/ oxﬁ ®
v Consuma muchas frutas y verduras z\o ‘ Q=
. . “ v O
v Coma pescado rico en acidos Q‘
grasos omega-3 *® ) P

<

Limite la sal @‘ o
v Limite el alcohol )



