
CONSEJOS NUTRICIONALES PARA 

BAJAR EL COLESTEROL ALTO 
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• Meta: Consumir mas de 25

gramos al dfa. 
• Come una fruta o verdura en 

todas las comidas y meriendas. 
' 

• Elige alimentos integrales. '\� �-• lncorpora legumbres (frijoles,�� ufM 
lenteJas) en tus comidas. Q 

• Come salmon o atun blanco
(albacora) dos veces por 
semana. 

• Agrega nueces y linaza ��� molida a tu avena. • 
• Prueba suplementos de 

aceite de pescado de 
buena cahdad. 

En lugar de fref r, experimenta con: 

1,-jl Hornear o asar a la parrilla. ;¢k 
tij' Cocci6n lenta o a presi6n. t;j" 
8 Frefr con aire o cocinar al vapor. 
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, 4. Priorizar la hidrataci6n 
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conagu_a _ _ _ _ _ _  _ 
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Haz que el agua sea tu principal
fuente de hidrataci6n. 

Bebe menos jugos,
ref rescos y otras 
bebidas azucaradas. 

• Cocina con aceite de oliva o
de aguacate. 

• Sustituye la mayonesa por 
aguacate en los sandwiches.

• Elige mantequillas de frutos 
secos sin aceites ni �azucares anadidos. •

• Merienda nueces y semillas -
(CO!l)O nuece� de Castilla Y �' 3msem1llas de g1rasol). 
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6. Revisar las etiquetas de
los alimentos

Elige alimentos con: 

li1 fibra por 
Mas de� 

porc1on. 
iramos de fibra

[0' � I Menos d_e, 140 mg de sodio 
U • por porc1on. 

gm I Menos de 10 g de azucar
� aiiadida por porci6n. 

� Consume 2 g al dfa. 

�GCI Se encuentran naturalmente
� en verduras, frutas, granos 

integrales y legumbres. 

� Afiadidos en algunos jugos 
W" de naranja, leche de soja, 

yogur y cereales. 
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