Es momento de
conocer los dos
lados de |a historia
del colesterol

MALO e BUENO

Reducir sul colesterol LDL (malo) puede no ser

suficiente. Aprenda como funcionan en su cuerpo

tanto el colesterol LDL (malo) como el HDL (bueno)




Aqui hay un dato que También esta el colesterol bueno,
puede sorprenderlo: conocido como colesterol HDL

Existen 2 tipos diferentes de colesterol:
colesterol LDL (malo) y colesterol HDL (bueno).
Demasiado colesterol malo o muy poco
colesterol bueno puede ponerlo en riesgo de
sufrir un infarto cardiaco o una apoplejia.

En las siguientes paginas encontrara
NO tOdO e' informacion para ayudarle a comprender
COlEStEI’Ol es malo... mejor las diferencias entre el colesterol LDL

(malo) y el colesterol HDL (bueno) y por que es
importante conocer los niveles de ambos tipos
de colesterol.

También podra aprender formas sencillas y
efectivas para mejorar sus niveles de colesterol
bueno y malo.




Entendiendo el
Colesterol LDL (malo) y el
Colesterol HDL (bueno)

Imagine esta tuberia como si fuera su arteria.
Adentro existen 2 tipos de colesterol: LDL
(malo) y HDL (bueno). El colesterol malo

en exceso o una cantidad insuficiente de
colesterol bueno, puede ponerlo en riesgo de
un infarto cardiaco o una apoplejia.

Sélo su médico puede determinar cuales son
sus niveles de colesterol bueno y malo. Hable
con él acerca del riesgo.

¢Por qué el colesterol LDL es malo?

e Altos niveles de colesterol LDL (malo) pueden causar que
se forme una placa en sus arterias y hacer mas lento el
flujo sanguineo, como un bloqueo parcial en una tuberia

e Con el paso del tiempo, la placa formada se puede
endurecer y estrechar las arterias, lo cual puede ponerlo
en riesgo de un infarto cardiaco o una apoplejia

e Bajar el colesterol LDL (malo) puede reducir dicho riesgo

Colesterol LDL
(malo)

Placa formada
por colesterol
malo

Una forma sencilla de
recordar la diferencia entre
HDL (bueno) y LDL (malo) es
la siguiente: Lo optimo es que
el HDL esté alto y el LDL bajo.

Una arteria sana con
gldbulos rojos fluy-
endo libremente

¢Por qué el colesterol HDL es bueno?

e El colesterol HDL (bueno) ayuda a transportar el

colesterol malo de las arterias, ayudando a remover el
colesterol malo del cuerpo

e Algunos expertos creen que al eliminar el colesterol

malo de las arterias, el colesterol bueno puede ayudar a
reducir la formacion de la placa existente

Aun si su colesterol El colesterol bueno ayuda a eliminar
el colesterol malo

malo se encuentra en
un nivel sano, usted
puede estar en riesgo
de sufrir un infarto
cardiaco o una apoplejia
si su colesterol bueno
esta en un nivel bajo

Colesterol HDL
(bueno)




La dieta y el ejercicio
pueden ayudarlo a mejorar
sus niveles de colesterol
HDL (bueno) y colesterol
LDL (malo)

Como hacer una dieta saludable para su
corazon

Lo que usted come puede influir sus niveles de colesterol.
Al elaborar una dieta saludable para su corazon, es
importante evaluar sus opciones de alimentos en funcion
de la nutricion y calorias que aportan.

(Considere las Evite o limite los siguientes
siguientes opciones  alimentos:
de alimentos: e Margarinas, manteca y mantequilla
® Vegetales y frutas e Reposteria, tostados y bizcochos

® Cortes magros de res,  ® Yemas de huevo, carnes altas
cerdo o pollo (sin piel) en grasas como salchichas y

hamburguesas, higado y otras

carnes organicas, piel de cerdo,

e Fibra productos lacteos altos en grasas
como crema, alimentos hechos
con aceites de palma o coco y
chocolate (mantequilla de cocoa)

® Pescado

® Bebidas y alimentos azucarados

N

Encuentre un tipo de ejercicio que encaje con
su personalidad

La falta de ejercicio es un factor de riesgo importante
para desarrollar enfermedad del corazon. La Fundacion
Britanica del Corazon y la Organizacion Mundial de la
Salud recomiendan por lo menos 30 minutos de ejercicio
al dia por lo menos 5 dias de la semana.

Para algunas personas, el ejercicio de
manera regular puede incrementar

Recordatorio importante: el nivel de colesterol HDL
Siempre consulte con su (bueno). El secreto del
médico antes de comenzar ejercicio es encontrar
cualquier programa de una actividad que usted

dieta y ejercicio. disfrute.







