PROMOCION, EDUCACION Y PREVENCION 1™ #$%& ™

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA DISMINUIR
LOS NIVELES DE TRIGLICERIDOS

| Para mantener un estado mejor de salud y disminuir los niveles de TRIGLICERIDOS, siga adecuadamente las
| siguientes recomendaciones.

ﬁ 1. Ajuste su ingesta calérica para mantener o alcanzar su peso ideal.

2. Su alimentacion diaria debe ser balanceada.

3. Es importante que evite el consumo de bebidas alcohdlicas, bebidas endulzadas o azucaradas, tales como

agua de panela, gaseosas, refrescos y malteadas. Prefiera jugos naturales sin azucar.

4. Por ningun motivo consuma azucar o alimentos que lo contengan como: bocadillo, mermeladas, dulces,

chocolatinas, caramelos, postres, ponqués, panela, frutas en almibar, helados, arequipe galletas de dulce, ku-

mis o yogur con dulce, leche condensada, jugos industrializados, jugos instantdneos y gaseosas.

5. Evite el consumo de harinas: no consuma mas de tres porciones de harina al dia. Puede consumir como

papa, galletas integrales, arroz, yuca, pasta, platano y leguminosas(frijol, garbanzo, lenteja y arveja) en canti-

dades moderadas.

6. Incluya 5 porciones al dia de productos de alto contenido en fibra tales como frutas enteras y verduras. Las

frutas debe ingerirlas en forma de porcion vy, si es posible, con cascara, ya que al preparar el jugo se pierde el

contenido de fibra. Prefiera las verduras crudas ya que contienen mas fibra que las cocidas; sin embargo, em-

 pléelas ambas para hacer el menu mas variado y agradable.

7. Evite el exceso de carnes (carne de ternera, la carne roja, el pollo, la leche y sus derivados), consuma dos

porciones por dia. NO CONSUMA CERDO.

8. Para cocinar utilice aceite 100% vegetal y que sea de 1 solo vegetal, NO usar aceites mixtos o grasa ani-

~ mal. NO grasa para preparar sus alimentos. Prefiéralos al vapor, asados o al horno. No utilice manteca de cer-
do, mantequillas o margarinas.

| 9. Realice diariamente actividad fisica por lo menos 20 minutos.

10. RECUERDE: lo que MAS aumenta sus triglicéridos es el exceso de alcohol, aztcares y harinas.

¢Porqué el control de los trigliceridos?

Los trigliceridos son una sustancia que se pro-
duce en el cuerpo como resultado del metabolis-
mo de las grasas, azucares y las harinas que
se consumen en exceso en la dieta y no se
gastan en el dia, acumulandose en la sangre y
en las arterias; disminuyendo el flujo de la sangre,
aumentando la presion arterial y favoreciendo la
formacion de trombos e infartos por obstruccion
- de las arterias. Por esta razén se considera como
Cn factor de riesgo para infarto al miocardio.
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