Colesterol sob controle
Pequenos habitos, '~
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Habitos saudaveis sao
essenciais para aumentar o
colesterol bom e reduzir o ruim
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Amplie o consumo de alimentos
naturais, como frutas,
verduras e legumes
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Aposte em alimentos
como aveia, queijos brancos
e leite e iogurte desnatados
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Faca atividades fisicas
com regularidade

Durma bem até o
corpo descansar



Reduza o consumo de Abandone o tabagismo,
carnes vermelhas gordas, o que inclui cigarros
oleo e industrializados eletronicos e narguilé

Mantenha o corpo em
atividade e fique longe
do sedentarismo

Evite o uso de
bebidas alcoolicas




O colesterol alto nao
apresenta sintomas ou sinais.

Nao deixe para amanha

0 diagnostico é

simples e pode

ser feito na UBS . +
mais proxima Ll L
da sva casa
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