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(grasas) en sangre

Colesterol y triglicéridos son tipos de grasas en tu sangre.
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:Qué eleva Alimentos
el colesteroly los triglicéridos? « ELEVAN EL HDL:

Aceite de oliva, aguacate, frutos secos

= P r Ser « BAJAN EL LDL Y TRIGLICERIDOS: Avena,
w sobrepeso | | ) e manzanas, naranjas, salmon, tofu
X ELEVANELLDL:
Carnes grasas, lacteos enteros, comidas
fritas, snacks procesados y dulces
Historia Dieta 3 ELEVAN LOS TRIGLICERIDOS:
familiar deficiente Alcohol, carbohidratos refinados (pan /
pastas blancos), azicar, productos animales
Qué puedes hacer iNo
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Seguir una dieta [ ©) -®-" Medicinas si es necesario
saludable para Pierde por lo general se empieza

el corazon peso con una estatina
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® ‘i(% €jercicio ? Pregunta sobre otros factores de riesgo,

como diabetes, enfermedades inflamatorias,
menopausia precoz y problemas de embarazo.

Para obtener mas informacién, visita CardioSmart. org/Cholesterol
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