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Los triglicéridos son grasas que
se encuentran en la sangre.

¢Cual deberia
ser SU nivel de m
triglicéridos?

El cuerpo puede producir I
' triglicéridos a partir de alimentos & ™
500 mg./dL con alto contenido de grasas, ﬁ

carbohidratos y azucar.
450 mg./dL
DemaS|ada grasa en la sangre puede

) obstruir los vasos sanguineos.

400 mg./dL

e~ Esto puede aumentar el riesgo de
350 mg./dL & ataques cardiacos y accidentes
“ cerebrovasculares.

300 mg./dL

[ CONSEJOS PARA DISMINUIR )
250 mg./dL l0s trigliceridos

MUEVASE MAS
z Intente estar activo durante

al menos 30 minutos al dia.

200 mg./dL
PESO SALUDABLE

Concentrese en alcanzar

150 mg./dL‘ su peso saludable

DISMINUYA EL CONSUMO
DE AZUCAR
Mi plan de accion Limite o reduzca la ingesta de azucar.

. 2 i ’ 2
¢Cuales son mis numeros hoy? NO FUME

Usar tabaco o vapear puede
aumentar los triglicéridos.

€ ol

LIMITE EL CONSUMO DE ALCOHOL
Reduzca la ingesta de bebidas
\ alcoholicas o evite su consumo. )
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