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Dislipidemias

¢ Alteracion de concentraciones
anormales de grasa en la sangre
por alto colesterol y triglicéridos.

Recomendaciones dietéticas

¢ Reduccion de las grasas saturadas y trans y del

colesterol.
¢ Aumento de la ingesta de grasa omega 3, fibra viscosa
y estanoles/esteroles vegetales

Aumento en el consumo de:

Frutas (todos los dias)
Verduras (todos los dias)
Consumo de leguminosas (4 veces por semana)
Pescado azul y blanco (2 veces por semana)
Consumo de huevo (hasta 4 veces por semana)
Aceite de oliva virgen

Frutos secos, tostados o crudos (todos los dias)
Lacteos desnatados
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