Guia para reducir el colesterol

Enm geneal, los
alimentos alkos en colestenal y
los productos gQue contiena
grasas saluradas deben
evitarse. [Cuidadol La efiqueta
de un alimento puede decir =5
comaclamenta "sin colestaral”,
pero el producto puede pt
condenar una gran canfidad da
grasa saturada. Algunas
grasas no saluradas, =i ose
CONSLIMEn ¢on moderacion, pueden tener un efecio
benafico sobre el colastznl.

PROCURE

¥ Apeites de oliva, cacahuate, maiz, girasol, soya,
margaring blanda

¥ Pescado, came magea, polo sin plel

¥ Proteinas vegetales, comalos frijoles y 1as lantejas

¥ Leche descramada o al 1% queso con poca grasa
{pam=la, cottage, etc.)

¥'Pan intagral, pastas. armz y palomitas de maiz
hechas sin acaite

¥ Frutas y varduras (excepto coco)
v Do claras de huevo en lugar de un huave enters

EVITE

FMantequilla, crema, manieca vy cualquer grasa de
origen animal

# Lecha antera, cremas no lacieas. cramas batidas,
yoqurth sin descremar, crema agra, queso de leche
antera.

#rhdheresos hechos con gqueso, mantequilla v crema
En general, los adheresos

# Tocing, salchicha, pato v carne de visceras (como el
higada)

#Comidas Fritas

# Donas, repostaria, chocolate, arroz frito, los fideos
“chow meain”, barras da granala v papas fritas

#Los manscos

& Las yamas da huavo
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PARA MANTENERTE SANO:

+Visita regularmente a tu Doctor

+Sigue el ftratamiento y los
consejos de tu Médico

« Tenun Examen Meadico Anual

«La prevencion es el mejor
camino para la salud

Av. Paseo Tijuana No. 406 )

Piso 1 Edificio Allen Loyd
fona Rio Tijuana, B.C.
Tels: 683-2902 y 683-5161

WWW.SIMNsa.com
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GUIA EDUCATIVA
PARA

PACIENTES

COMO REDUCIR
LOS NIVELES

DE COLESTEROL




