Recomendaciones dietéticas
que reducen el colesterol

;Que evitar? ;Qué comer?

Carne deres y cerdo con
grasa como: chicharron,
chorizo, tocino, carnitas,
barbacoa.

- Verduras
® 4. yfrutas

iy

Cereadles
_ integrales:
Visceras: sesos, pqn,gqvenq,
pancita, higado, pastay
mollejas, etc. arroz.

Embutidos: »— Pollo sin piel
Salchichas, jamon \Ay
de cerdo, salami, >

peperoni, etc.

Carne sin grasa:

Productos cortes magros,
horneados con Ga® -
grasas saturadas y
trans: donas,
pasteles, barritas y
galletas.

lomo vy filete.

Aceites de

coco Yy palma. Aceites

vegetales:

canola, maiz,
cartamo, glrosol
aguacate y oliva.

Grasas solidas:
manteca vegetal, Nueces
margquna en qlmendr(:’ls
barra'y manteca semillas de girasol,
de cerdo. I
linaza, chia,
cacaniexes
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	Recomendaciones dietéticas  que reducen el colesterol
	¿Qué evitar?
	¿Qué comer?
	Carne de res y cerdo con grasa como: chicharrón, chorizo, tocino, carnitas, barbacoa.
	Vísceras: sesos, pancita, hígado, mollejas, etc.
	Verduras  y frutas
	Cereales integrales: pan, avena, pasta y arroz.
	Embutidos: Salchichas, jamón de cerdo, salami, peperoni, etc.
	Productos horneados con grasas saturadas y trans: donas, pasteles, barritas y galletas.
	Aceites de coco y palma.
	Grasas sólidas: manteca vegetal, margarina en barra y manteca de cerdo.
	Comida frita, empanizada  o capeada.
	Pollo sin piel
	Carne sin grasa: cortes magros, lomo y filete.

	Pescado
	Aceites vegetales: canola, maíz, cártamo, girasol, aguacate y oliva.
	Nueces, almendras, semillas de girasol, linaza, chía, cacahuates.
	Referencias:




