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콜레스테롤 관리 방법

콜레스테롤 이해하기
콜레스테롤은 두 출처 즉, 음식 과 여러분의 신체에서 나오는 지방과 같은 
물질입니다.

동물성 식품에서만 발견됩니다. 신체에서 지질단백(LDL 및 HDL)에 의해 
이동합니다. 

높은 콜레스테롤 수치는 심장과 뇌 건강에 영향을 미칠 수 있습니다. 심장질환을 
유발하고 알츠하이머병 같은 일부 유형의 치매 위험이 높아질 수 있습니다.

HDL = 이로움
고밀도 지질단백은 “이로운” 콜레스테롤로 알려져 있습니다.

LDL = 해로움
저밀도 지질단백은 “해로운” 콜레스테롤로 알려져 있습니다.

HDL은 LDL이 동맥 벽에 달라붙는 것을 막아줍니다. 이는 플라크 누적을 줄이고 심장병과 
뇌졸중의 위험을 낮춥니다.

heart.org/cholesterol (영어 웹사이트)

수치 추적

의료전문가는 간단한 혈액 검사를 통해 
콜레스테롤 수치를 확인하고 건강에 있어 

지니는 의미를 설명할 수 있습니다.

콜레스테롤 수치를 기록하십시오. 
콜레스테롤 수치가 높으면 이를 
낮추기 위한 조치를 취하십시오.

자세한 내용은 heart.org/lifes8(영어 웹사이트)을 참조하십시오.
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성공을 위한 
요령

똑똑한 식사

채소, 과일, 통곡물, 콩, 견과, 기름기 없는 
단백질(생선과 해산물 등)이 풍부한 식사를 
하십시오. 달콤한 음식과 음료, 적색육, 
가공육, 짭짤한 스낵, 초가공식품을 
제한합니다.

더 움직이기
운동은 콜레스테롤 수치를 낮추는 데 
도움이 됩니다. 또한 기분이 나아지고 
정신이 맑아집니다.

지방 이해하기

여러분이 섭취하는 지방은 콜레스테롤 수치에 
영향을 줄 수 있습니다. 버터와 전지 유제품 같은 
포화 지방을 건강한 지방으로 대체하세요. 건강한 
지방에는 올리브 오일, 지방이 풍부한 생선,  
견과, 계란 등이 있습니다.

니코틴 끊기
흡연은 이로운 HDL 콜레스테롤을 낮춥니다. 
또한 심장질환의 위험을 높이고 뇌 건강에 영향을 
미칩니다. 

모든 약물을 지시대로 
 복용하기

약을 복용하는 것이 중요합니다. 스타틴 같은 
약들이 콜레스테롤 수치를 조절하는 데 도움이  
될 수 있습니다. 

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