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FASON POU KONTWOLE KOLESTEWOL

V KONPRANN KOLESTEWOL KONSEY
Kolestewol se yon sibstans tankou gres ki soti nan de sous: POU R EYISI

MANJE ak KO W.

Yo jwenn li selman nan manje ak sous animal. Li sikile nan
ko w atrave lipopwoteyin (LDL ak HDL)

Kolestewol ki wo ka afekte sante ké ou ak sévo ou. Li ka lakoz Y. MANJE AK
maladi ké epi ogmante risk pou kék kalite demans, tankou .
maladi alzayme. ﬂ ENTELIJANS

Manje repa ki gen anpil legim, fwi,
sereyal konple, pwa, nwa, ak meg
pwoteyin tankou pwason ak fwidme.
H DL - BON Limite manje ak bwason ki gen anpil
= sik, vyann wouj, vyann ki transfome,
ti goute ki sale, ak manije ki tré

Yo konnen lipopwoteyin dansite ki wo yo sou non “bon” kolestewol. . g
transfome anpil.

LDL = MOVE 1 BOUJE KO W PLIS

Yo konnen lipopwoteyin féb dansite yo sou non “move” kolestewol. Fé egzésis ka ede diminye nivo
kolestewol. Li kapab tou amelyore

atitid ou epi netwaye lespri ou.

HDL ede anpeche LDL kole sou pawa ate yo. Sa redwi akimilasyon (@ KONNEN GRES
plak epi bese risk pou fé maladi ké ak konjesyon serebral. ouU YO
heart.org/cholesterol (sitwéb an Angle) Gres ou manje yo ka afekte to
kolestewol ou yo. Ranplase gres satire

tankou be ak pwodui letye antye ak gres
ki bon pou sante. Grés ki bon pou sante
yo gen ladan yo lwil oliv, pwason gra,

« SWIV NIVO YO nwa ak ze.

i SAN NIKOTIN

Leé ou fimen sa bese bon kolestewol HDL
la. Li ogmante risk ou genyen pou maladi
ke epi li afekte sante sevo w tou.

Yon pwofesyonél swen sante Kenbe swivi sou chif kolestewol
ka verifye kolestewol ou a ak yon ou yo. Si ou gen kolestewol ki
senp tés san epi eksplike sa li vle wo, pran mezi pou diminye Li. (10 PRAN MEDIKAMAN
dipou sante ou. %> JAN YO ENDIKEA

Li enpotan pou ou pran medikaman
ou. Medikaman tankou estatin, oswa lot,
ka ede ou kontwole nivo kolestewol ou.

Aprann plis nan heart.org/lifes8 (sitwéb an Angle)


https://www.heart.org/lifes8
http://www.heart.org/cholesterol
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