Maneras de mantener
su colesterol normal

Consuma una dieta saludable
con una variedad de frutasy
verduras, granos integrales,
nueces, carne de ave magra

y pescado; y limite los
alimentos con alto contenido
de grasas saturadas. Visite:
myeatsmartmovemore.com

Estar fisicamente activo.
Realice actividad fisica

con regularidad. Visite:
myeatsmartmovemore.com

Reducir su consumo de
alcohol. El consumo excesivo
de alcohol puede aumentar

el colesterol, lo que puede
provocar un ataque al corazéon
o un derrame cerebral.

Controle su peso.
Cuidado con la grasa corporal.
Visite: esmmweighless.com

Dejar de fumar. Si fuma o usa
cualquier forma de tabaco, deje
de hacerlo. Visite quitlinenc.com
o llame al 1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669).

Realice un examen de perfil
de lipidos. Hagase revisar el
colesterol seguin lo requerido
por su médico o al menos cada
5 afios si tiene 20 afios 0 mas.

Tome los medicamentos
para el colesterol segun las
recomendaciones del médico.

©
0,
0,
&
@)

Controle su
colesterol para tener

un corazon sano.
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La enfermedad cardiaca es

la segunda causa principal
de muerte en Carolina del Norte.

CONOZCA

Su colestero

Arteria Arteria
Sana Malsana

:Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia parecida
a la grasa producida por el higado.

Su cuerpo lo necesita para construir
células y producir vitaminas y
hormonas. El colesterol se encuentra
en alimentos como la carne, huevosy
productos lacteos. Niveles de colesterol
no saludables en su cuerpo puede
obstruir sus arterias, lo que aumenta
sus posibilidades de sufrir un ataque al
corazén o un derrame cerebral.
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Factores de Riesgo
de Colesterol Alto

Edad. El aumento de colesterol
es comun en personas entre
40y 59 afos.

Antecedentes familiares y
@ genética. El colesterol alto
£ escomun entre los parientes
cercanos.

Género. Los hombres de entre
m 20y 39 afios tienen un mayor
riesgo de tener colesterol malo.
Las mujeres desarrollan niveles
mas altos de colesterol malo a

edades mas avanzadas que los
hombres.

Raza o etnia. Es probable que
\ los hispanoamericanos y los
asiaticoamericanos tengan

niveles mas bajos de colesterol
bueno que otros grupos.

Factores de Riesgo
de Estilo de Vida
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Colesterol Malo vs. Colesterol Bueno

El colesterol circula en la sangre a través de proteinas
llamadas lipoproteinas. Hay dos tipos de lipoproteinas
que transportan el colesterol por todo el cuerpo.

LDL (lipoproteina de baja
densidad) o el colesterol
malo lleva colesterol a los
tejidos. Niveles altos de LDL
puede causar acumulaciéon
de placa en sus arterias. Esto
puede conducir a un ataque
al corazén o apoplejia. Los
niveles mas bajos de LDL son
mejor para la salud de su
corazoén.

Menos de 100mg/dL

60mg/dL y mas

LDL (Colesterol malo):

HDL (Colesterol bueno):

El HDL (lipoproteina de alta
densidad) o colesterol bueno
transporta el colesterol de los
tejidos corporales al higado.
Luego, el higado filtra el
colesterol del cuerpo, evitando
la obstruccion de las arterias.
Niveles mas altos de HDL
significa un menor riesgo de
enfermedad del corazény
derrame cerebral.

Los triglicéridos son un tipo diferente de grasa en el
cuerpo que circula en la sangre. Estas grasas provienen
de los alimentos que consume y de las calorias no
utilizadas. Los triglicéridos también proporcionan
energia. Niveles altos de triglicéridos aumentan los
riesgos de derrame cerebral y enfermedad del corazén.

Colesterol Total:
Menos de 200mg/dL
Triglicéridos:
Menos de 150mg/dL
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