Todo lo que
debes saber
del colesterol

¢Sabias que hay un colesterol
bueno y uno malo en tu cuerpo?

g

COLESTEROL BUENO COLESTEROL MALO

HDL, recoge el colesterol LDL, transporta el colesterol
sobrante de las arterias desde el higado a todas las
para llevarlo al higado para células del cuerpo. Cuando hay
su eliminacion. exceso se deposita en las paredes

de las arterias.
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Manifestaciones del colesterol alto
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¢Como reducir el colesterol de manera efectiva?

REDUCIR CARBOHIDRATOS
REFINADOS
Minimizar los azucares
ELEGIR ALIMENTOS NATURALES y pan blanco

Opte por alimentos naturales
no procesados

AUMENTAR LA FIBRA

Alimentos integrales
. y legumbres
ACTIVIDAD FISICA

Actividad fisica regular

INCLUIR GRASAS SALUDABLES

Puede incluir aguacate,

) omega 3 y aceite de oliva
MANEJAR EL ESTRES

Reducir el estrés tiene un
impacto positivo



Somos Eva
Hace falta la referencia bibliográfica y claim de información educativa e informativa, no reemplaza consulta médica de una profesional de salud


