CONSEJOS PARA CONTROLAR

DISLIPIDEMIA

Consejo 1

Dieta hipolipidica, es decir, baja
en lipidos: grasas saturadas.

Consejo 4

Consume al menos 4 veces por
semana leguminosas para
aumentar tu consumo de fibra
soluble.

Consejo 7
Aumenta tu consumo de fibra a
través de alimentos como la

avena, consumela de forma
regular en algin snack.

Consejo 10

Consume preferentemente
aceite de oliva o extra virgen.

Consejo 13

Utiliza condimentos en tus
comidas evitando la al para su
preparacion.

Consejo 2
Aumenta tu consumo de
verduras y frutas crudas (todas
las posibles).
Consejo 5
Consume alimentos de origen

animal de carne blanca
preferentemente.

Consejo 8
Reduce tu consumo de huevo

entero, consume mdximo 3
huevos enteros a la semana.

Consejo 11

Evita el consumo de alcohol y
tabaco.

Consejo 14

Utiliza técnicas culinarias donde
no se utilicen los aceites para
una coccion.

Consejo 3

Elige los panes (cereales)
integrales en vez de los blancos.

Consejo 6

Consume ldcteos en version
descremados o bajos en grasa.

Consejo 9

Que tu consumo de carnes
rojas sea una vez cada 10 dias.

Consejo 12

Realiza ejercicio de forma
regular, al menos 300 minutos a
la semana de actividad
Vigorosa.

Consejo 15

En caso de padecer sobrepeso
U obesidad, deberd haber
control de peso para una

reduccion.



