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El aumento de los
lipidos en sangre o
dislipidemias, sobre
todo del colesterol y
los triglicéridos, es
un factor de riesgo
de aterosclerosis vy
enfermedades
cardiovasculares.

Es preferible
preparaciones al
vapor, cocidas,

asadas u horneadas.
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Debe de reducir la
ingesta caldrica,
también la ingesta
de sal, esto vy
aumentar el gasto
energeético y ejercicio
fisico de intensidad
moderada en
personas con sobre
peso u obesidad.

Evitar los fritos y

alimentos muy
grasosos como
guesos con crema,
crema de leche y
leche entera,
prefiera la
descremada.
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Se recomienda el

consumo de
verduras,
legumbres, fruta

fresca o0 seca vy
cereales integrales
ademas de otros
alimentos en fibra
con bajo indice
glucémico.

Evitar las bebidas
alcohdlicas, éstas

aumentan los niveles
de grasa en la
sangre.



