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* Siel nivel total de colesterol en su
sangre es 200 mg/dl o mas, por cada
tanto por ciento que lo redizca, usted
reduce el riesgo de un ataque al corazén
en un dos por ciento!
* Probablemente su nivel de colesterol en
la sangre aumente con la edad.
Asegtirese de controlarlo de acuerdo al
consejo de su médico.
« La grasa saturada es la parte de su dieta
que mas afecta el nivel de colesterol en
la sangre.
» Fumar disminuye el colesterol HDL, el
: . DIETAY ESTILO DE VIDA
buen"” colesterol en su sangre. Aumen-
tando la actividad fisica y perdiendo el @ LIMITE LA GRASA SATURADA
exceso de peso son formas de aumentar QUE COME
el colesterol HDL.
En lugar de: Trate:
i R . a4 . y Comidas fritas Comidas hervidas, al vapor
No son los minutos que (,.th en [a mesa ) asadas y sudadas.
los que cdusan problemas, sino los segundos! Aderezos y salsas Limén, hierbas, vino y salsa
para sazonar comidas.
Filetes, chuletas, cos- Pave y pollo sin piel, cerdo
tillas y rostizado y Tes sin grasa, ¥ pescado.
Productos licteos ente- Margarina, leche sin grasa
tos como leche, queso y productos lacteos sin grasa.
y mantequilla
Golosinas y comidas Frutas frescas, vegetales,
rapidas frijoles, pan integral, arroz
¥ pasta.
4 CORTE EL EXCESO DE GRASA EN
SU CUERPO.
La dieta "ahora si--mafiana no" con el
tiempo resulta en el aumento progresivo
de la grasa. La mejor manera de perder
peso es:
* Perder no mds de media o una libra
por semana.

©1993, American Heart Association

'American Heart

e
Aconmatian,




COLESTEROL EN LA SANGRE

* Aumente sas actividades diarias--subir 4 TRABAIJE CON SU DOCTOR.

escaleras, caminar v la recreacién Haga una cita con su doctor si su

activa. colesterol es alto. El doctor evaluard su
* Escoja carbohidratos complejos, nivel de colesterol, su historial médico y

comidas sin grasa, frutas, vegetales y otros riesgos que pudiera tener. Usted

pan integral. ' puede controlar el nivel de colesterol con
» Coma tres veces al dia para mantener cambios en sus hdbitos diarios.

su energia y metabolismo.
.» Tal vez necesite tomar medicina al

¢ MANTENGASE ACTIVO mismo tiempo que cambia su estilo de

FISICAMENTE. vida. Sies asi, témela tal como le fue

La actividad fisica ayuda a protejerlo recetada.

de enfermedades del corazon. .

* Si tiene un trabajo inactivo, tome un * Si fuma, preguntele a su doctor como
tiempo libre activo. puede dejar de fumar. Fumar, espe-

* Sies posible camine cuando haga sus cialmente si tiene alto el colesterol le
mandados. _ pone en alto riesgo de contraer enfer-

. Haga mas actividades en su tiempo medades del corazén. Y no ponga a
libre. o , otros en riesgo por su hébito de fumar.

* Gradualmente haga ejercicios
moderados o vigorosos por 30-60 PARA MAS AYUDA E INFORMACION

minutos por lo menos tres veces a la
semana. Caminar, bailar, ejercicio en

. . La Asociacién Americana del Corazén
bicicleta, correr y nadar son excelentes.

Llame a su oficina local o al 1-800-
AHA-USA-1 (1-800-242-8721).

CUIDADO MEDICO
¢ CONOZCA SU NIVEL DE . )
COLESTEROL. Instituto Nacional del Corazén, Pulmoén, y
Investigue cual es su nivel de colesterol. Sangre ) .
Este exdmen se puede hacer en la oficina Centro Nacional del Programa Educativo de
Alta Presion

de su doctor o en un centro de salud.
Siempre pregiintele al doctor que in-
terprete ¢l resultado por usted.

P.O. Box 30105
Bethesda, MD 20824-0105
(301)951-3260

SI TIENE QUE
Su colesterol esta bien, Haf:erse el exdmen cada También pregunte a su do ctor, h ospital 0
menos de 200 mg/dl cinco afios. . P "y .
clinica en su 4rea, compafiia de seguro,
Su colesterol estd en el Su doctor le pedird exami- emplcador o biblioteca.

lmite (200-239 mg/dl) narse mas seguido.
o mis alto que (240 mg/dl)
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