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¿Cuál debería ser mi nivel de colesterol?
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Lo que 
USTED PUEDE HACER

El colesterol es una grasa que se encuentra de 
forma natural en el organismo y en los produc-
tos animales. Es normal tener colesterol en el 
organismo, pero si es demasiado puede obstruir 
los vasos sanguíneos, lo que puede provocar un 
derrame cerebral o un ataque cardíaco.
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¿Cuál es la dieta saludable? 

¿Cuál es mi colesterol hoy?

Aprenda a leer las etiquetas
Tamaño de la 

porción
Poner atención al 

tamaño de la 
porción y a la 
cantidad de 

porciones por 
paquete

Conteo de 
calorías

Busque la cantidad 
de calorías.

La mayoría de los 
adultos necesitan 
un promedio de 

2000 por día

% Valor diario
5% o menos es bajo
20% o más es alto

Colesterol
Se recomienda que 
consumamos 300 
mg. o menos por 

día 
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