
v Alimentos restringidos: Consumo muy esporádico.

- Croissant, ensaimadas, magdalenas, ganchitos, galletas y
bollería industrial preparada con grasas no recomendables.

- Patatas chips y patatas o verduras fritas en aceites inade-
cuados.

- Leche entera, nata, quesos duros y muy grasos, flanes y
cremas.

- Hueva, mojama, pescados fritos
en aceites o grasas no reco-
mendables.

-Embutidos, beicon, hambur-
guesas, salchichas, vísceras,
pato, ganso, patés.

- Mantequilla, margarinas sólidas,
manteca de cerdo, tocino,
sebo, aceites de palma y coco.

- Bebidas alcohólicas de alta graduación.

- Cacahuetes salados, coco y pipas de girasol saladas.

v Si come fuera de casa
Es conveniente ser cuidadoso y seguir las siguientes
recomendaciones:

• Ensalada: Aliñar con un poco de
aceite de oliva (5-10 ml) y vinagre.

• Pan: Sin mantequilla.

• Pollo: Asado o plancha, quitando
la piel.

• Filete: Pedir que se retire el exceso
de grasa y evitar piezas de gran
tamaño.

• Pescado: A la plancha o hervido.

• Pasta: Sólo salsa de tomate o marinera. Evitar salsas con
carne, beicon o nata.

• Pizza: Usar ingredientes vegetales en lugar de queso, carne
o embutidos.

• Vegetales: Se puede comer en abundancia pero sin salsas.

• Postre: Fruta fresca o sorbetes.

• Café: Sólo o con leche desnatada o sustitutos de la leche
no grasos.
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¿Qué son las
 Dislipemias?
El término Dislipemia o hiperli-
pidemia indica una elevada con-
centración de lípidos en sangre
y está considerada como el factor
de riesgo cardiovascular más
importante para sufrir una car-
diopatía coronaria, cuando se

presenta como factor de riesgo aislado.

El colesterol es un lípido que todas las células del orga-
nismo fabrican para sus necesidades y que, además,
también ingresa en el organismo a través de los alimentos.
Es transportado por la sangre a través de dos tipos
diferentes de partículas:

• Las LDL: favorecen la acumulación de colesterol en las
arterias. Valores altos au-
mentan el riesgo de sufrir en-
fermedades cardiovasculares
como angina de pecho e in-
farto de miocardio.

• Las HDL: encargadas del
transporte de los lípidos desde
los tejidos hacia el hígado.

El equilibrio entre estas dos
fracciones es muy importante para la salud de las arterias,
que será tanto mejor cuanto más bajo sea el colesterol
LDL (c-LDL) y/o más alto el colesterol HDL (c-HDL).

Con el paso de los años, el colesterol tiende a fijarse en
las paredes de las arterias formando placas de ateroma,
y las va estrechando hasta obstruirlas, por lo que es muy
importante el control de lípidos plasmáticos y el diagnós-
tico global del riesgo.

Prevención y tratamiento
Una dieta equilibrada y un estilo de vida saludable pueden
reducir el riesgo de enfermedad coronaria. Es recomendable
una dieta con el aporte conveniente de calorías para conseguir
un peso saludable (IMC: 20 - 25), junto con el aumento de
la actividad física.
Los objetivos nutricionales en cuanto a grasas serán los
siguientes:

Simultáneamente, se debe au-
mentar el consumo de hidratos de
carbono complejos hasta un 50-
55% del aporte calórico total.

¿Qué modificaciones habrá que llevar a cabo en
el estilo de vida?

Cambiar los hábitos dietéticos y
aumentar la práctica de ejercicio
físico, así como abandonar el
consumo de alcohol y tabaco.
Los obesos y diabéticos con so-
brepeso deben adoptar además
una dieta hipocalórica. Cuando
exista hipertensión arterial se re-
ducirá el consumo de sal.

Decálogo de consejos dietéticos y de estilo de
vida:

1. La dieta debe ser pobre en grasa saturada y en colesterol.
Evitar aceites de coco y palma, presentes en bollería,
fritos y alimentos precocinados.

2. Aumentar el consumo de pescado, especialmente pescado
azul (sardina, trucha, atún, caballa, salmón,...) por ser
rico en ácidos grasos -3.

3. Mantener una dieta variada, con abundancia de cereales,
verduras y frutas.

4. Disminuir el consumo de huevos (máximo 2-3 por semana),
leche entera y sus derivados (helados, nata, mantequilla,
yogures enteros, quesos grasos,...).

5. Reducir el consumo de carnes rojas a 2 veces por semana
y el de aves a 2-3 veces por semana.

6. Llevar a cabo una actividad física regular: caminar, subir
escaleras, ir andando al trabajo...

7. Reducir el sobrepeso con una dieta baja en calorías.

8. Restringir el consumo de alcohol.

9. Dejar de fumar, aunque al individuo esté sano.

10. Evitar los fritos. Es preferible cocinar a la plancha o a la
brasa.

RECOMENDACIONES DIETÉTICAS:

Las recomendaciones dietéticas según la Sociedad Española
de Arteriosclerosis son:

v  Alimentos aconsejados: Consumo diario

- Pan, arroz, pastas, maíz, harinas, cereales y galletas (de
preferencia integrales).

- Frutas, hortalizas y legumbres.

- Clara de huevo, leche desnatada, yogur y productos ela-
borados con leche desnatada.

- Pescado blanco, pescado azul, atún en conserva y moluscos
de concha.

- Carne de conejo, pollo y pavo sin piel.

- Aceite de oliva.

- Mermelada, miel, azúcar, sorbetes y repostería casera
preparada con leche descremada.

- Agua mineral, refrescos sin azúcar, zumos naturales e
infusiones.

- Almendras, avellanas, castañas, nueces, pipas de girasol
sin sal, dátiles y ciruelas pasas.

- Pimienta, mostaza, hierbas, sofritos, vinagre y alioli.

Recomendaciones Dietéticas: Protocolo Alimentario en Dislipemias

Tipo de gasas % de las calorías totales ingeridas
Grasas Totales 30-35%
Monoinsaturadas 15-20%
Saturadas 10%
Colesterol < 300 mg/día

Hipercolesterolemia > 200 < 200
Hipertrigliceridemia < 200 > 200
Hiperlipemia Mixta
o Combinada > 200 > 200

Tipo de dislipemia Colesterol Total* Triglicéridos*

* (mg/dl)


