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 Alteración de concentraciones 

anormales de grasa en la sangre 

por alto colesterol y triglicéridos. 

 Reducción de las grasas saturadas y trans y del 

colesterol. 

 Aumento de la ingesta de grasa omega 3, fibra viscosa 

y estanoles/esteroles vegetales 

Recomendaciones dietéticas  

                Aumento en el consumo de: 

 Frutas (todos los días) 

 Verduras (todos los días) 

 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 días) 

 Lácteos desnatados 

 

 

 

                 Disminuir consumo de: 

 Carnes rojas 

 Evitar embutidos grasos 

 Evitar lácteos enteros y derivados (quesos, 

mantequillas o natas) 

 Evitar aceites de coco y palma 

 Evitar alcohol y tabaco 

 Restringir postres y helados procesados 

 Limitar sal 

 Comida chatarra (frituras, comida rápida, 

alimentos procesados) 

 

 
Realizar ejercicio físico (por lo menos 5 horas a la semana) 
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