
/eeǔplazar productos de granos refǕnados řpan
ǕndustrǕalǕzadoĨ galletasĨ pastelesŚ con productos de
granos Ǖntegrales con alto contenǕdo de fǕbra sǕeǔpre
que sea posǕble\ 
+eber agua naturalĨ agua ǔǕneral o tf sǕn azbcar en
lugar de refrescos y jugos de frutas endulzados con
azbcar\
LǕǔǕtar el consuǔo de l`cteos enterosĨ quesos a�ejos o
aǔarǕllosĨ helados y algunos aceǕtes vegetales coǔo el
de palǔa y el de cocoĨ por su alto contenǕdo de grasas
saturadas\ 
IncluǕr verduras en cada tǕeǔpo de coǔǕda prǕncǕpal\
LǕǔǕtar la cantǕdad de bebǕdas alcohdlǕcas de ser
posǕbleĨ consuǔo nulo\
IncluǕr grasas saludables en sus coǔǕdasĨ ǔoderando las
cantǕdadesĨ por ejeǔplo] aceǕte de olǕvaĨ nuecesĨ
alǔendras y cacahuates naturales\
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Las dǕslǕpǕdeǔǕas son alteracǕones de los lkpǕdos
řgrasasŚ en sangre causadas por dǕferentes factoresĨ
uno de ellos puede ser la alǕǔentacǕdnĨ por lo cual
una dǕeta adecuada es parte esencǕal del trataǔǕento\

.ara las personas con dǕslǕpǕdeǔǕasĨ estfn o no bajo
trataǔǕento farǔacoldgǕcoĨ la adopcǕdn de algunas de
las sǕguǕentes recoǔendacǕones podrka ǔejorar los
nǕveles de lkpǕdos en sangre\
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