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Cholesterol biniiyé nihá hadiilą́ʼ

CHOLESTEROL YÁHOOTʼÉÉŁ
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Cholesterol tłʼoh chʼilígíí éí naaki tʼááłáʼí  nihá : YÁHOOTʼÉÉŁ atʼóo dóó 
NIHÍŁ CHʼIDÍ.

Áłtsé ch’iyáán t’áá łikanígíí béésh bee hólǫ da, éí łį́ į’, dibé dóó náshdóítsoh 
yichʼįʼ ch’iyáánígíí biniiyé hólǫ. Éí nihá bighan biḱ éé’ dooleeł lipoproteins 
yee (LDL dóó HDL) bąąh dah naashá. 

Ayóo bits’įįdęę́’ béésh bee hólǫ́ go, éí iiná łizhinígíí doo béeso biḱ éé’ hózhǫ́ 
náásdlį da. Éí iiná łizhinígíí bikáá’ déyá dóó Alzheimer bąąh át’éego bee  
tsin sání yáhoot’ééł nihá biniinaa’ łizhinígíí nihá déyá.
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HDL = YÁʼÁTʼÉÉH
High-density lipoprotein éí yáʼátʼééh cholesterol níłtsą.́

LDL = DÍÍŁʼ
Low-density lipoprotein éí dííłʼ cholesterol “náníłtso”.

HDL éí LDL doo bee iizéel da bįįh yistłʼishígíí bichʼįʼ hada’doolnííł Díí éí chʼil 
chishiʼ nihá hólǫgi tʼáá shikaadééłgo yichʼį́ ʼ, dóó nihí ílį́ atsʼíísʼí yáhootʼééł 

dóó doo nihí tsiiʼ bee honíyáh da biniiyé.

heart.org/cholesterol (website in English)

NÍŁCHʼI HÓLǪ YÁHOOTʼÉÉŁ

Iiná yáhoot’ééł bee iiná dooleełígíí éí tó bee 
naalkaahgo HDL dóó LDL béésh bee  

hólǫ ́ánííníłgo ádoolnííł, dóó nihá biniiyé 
hazhó’ó yáhoot’ééł.

Cholesterol bitooʼígíí naaltsoos 
dóó yichʼį̓ . Cholesterol tʼáá ajiłiiʼ 
nihá hólǫgo, tʼáá shikaadééłgo 

chʼil naashá.
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Díí yáʼátʼééh 
dóó ch’įįdii’ígíí́  
bee ádahoołʼįįʼ́

Yá’át’éehgo ch’iyáán

Ch’iyáán hólǫ holné ’ígíí, nát’oh ch’il łichíí’, 
áłtsé nitsííł dóó dootł’izh ch’iyáán, naayízí, 
neeshjízhii dóó tsé ch’iyáánígíí t’áá ajiłii’ígíí 
éí bits’įį́dę́ ́ę́’ t’áá’áhoot’éego ídlį. Bee nihá́  
yá’át’ééh da ch’iyáán dóó bitoo’, dibé bitsį’ 
yishtłizhígíí, t’áá ajiłii’ ch’iyáán, ch’ah tó 
bee bąąh dah wiidooł’į, dóó ch́ ’iyáán t’áá 
jíík’ehgo łikanígíí, doo íiyisígo ánáádááh da.

Tʼáá ajiłiiʼ hadiilá

Tʼéiyá binaanish éí cholesterol bitooʼígíí 
tʼáá shikaadééłgo hada’doolnííł. Áádóó 
nihá nihígíí hólǫ́ dóó níłchʼi nihił 
yáʼátʼééhígíí bidziil.

Díkwííʼ nihá biyiʼ 
yáʼáhootʼééł

Díkwííʼ atʼóoʼ nihá níyaa éí cholesterol bitooʼígíí 
yichʼį̓ . Díkwííʼ tʼóó ajiłiiʼígíí, tʼáá níigo béésh łikań  
dóó tótsoh bikʼíníyátiʼígíí, hózhǫ́ díkwííʼ biyiʼ íná 
átʼéego yáhootʼééł. Hózhǫ́ díkwííʼ éí olive oil, łóóʼ 
bigáána, tsin sitsool, dóó ayáanii bitsįʼ yichʼįʼ.́

Nízhǫ́ʼí bichʼįʼ yéego  
nihá doo shił bééhózin

Tł’oh ánííníł éí t’áá yá’át’ééh HDL béésh bee 
hólǫgo nihá doo hazhó́ ’ó náásdlį da. Éí t́ ’áá 
ajiłii’ígíí, iiná łizhinígíí bikáá’ nihá déyá dóó tsin 
sání yáhoot’ééł nihá doo hózhǫ náásdlį́  da.́  

ÁCHʼĮʼ TʼÁÁ YIKʼEHGO 
 NAASHÁ

Bee áchʼįʼ yishtłizhígíí tʼáá shikaadééłígíí 
yáʼátʼééh. Áchʼįʼ nínízingo statins dóó tʼáá 
łahgo, cholesterol bitooʼígíí nihá hadiilą́ʼ bee 
hada’doolnííł. 

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