Mutua Universal

MEDIDAS
PREVENTIVAS

Disminuir las
animales.

gras:

Reducir los embutidos y
carne.

Evitar visceras y mariscos.

Reducir la
huevos.

ingesta 1

Reducir el queso curado.

Preferir los alimentc
cocinados a los aliment
precocinados.
Aumentar € consumo
de

Leche desnatada
Aceite de oliva

Legumbres, verduras

cereales.

Aumento del consumo
fruto fresca.

Pescado azul
Alimentos cocidos, a

parilla, plancha
hervidos.

COLESTEROL

El colesterol es una sustancia, que se encuenteh leombre y
en los animales, esencial para la vida por seregupsor de la
vitamina D y sintetizar diversas hormonas, entrasotunciones.

El colesterol se encuentra en el organismo en dosak
principalmente. Colesterol de alta densidad HDLgotesterol
bueno por proteger de las enfermedades cardideassuy el
Colesterol de baja densidad LDL, o colesterol npalofavorecer
las enfermedades vasculares y cardiacas.

estrés.

El exceso de col
sanguineos, que
de los mismos.

puede provocar su'de anl

reduciendo la cantidad de sangre que llega a lgmnos
causando lesiones, o el desprendimiento de los sidepd
(trombos) que pueden ocluir un 6rgano vital comoaghzon o
pulmén.

Las lesiones mas frecuentes secundarias a la bipsterolemia
son: Angina de pecho, infarto de miocardio, arsaiierosis en
extremidades, arteriosclerosis cerebral, etc.

La mejor prevencion es una buena alimentacion prética
deportiva



