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RECOMENDACIONES PARA COLESTEROLEMIA

Es conveniente controlar el consumo de grasas animales:

- Limitar el consumo de la carne roja a cortes magros y eliminar la grasa
visible. La carne de conejo y de ave puede consumirse de forma regular
sin piel, a excepcidn del pato y del ganso.

- Evitar visceras, elaborados carnicos y embutidos en general.

- Los caldos elaborados a partir de despojos animales deben desgrasarse
eliminando toda la grasa formada en la capa superior una vez enfriado el
producto.

- Consumir no mas de tres yemas de huevo a la semana. Puede tomar las
claras que quiera. Puede hacer una tortilla con dos claras y una sola
yema.

- Todos los lacteos (leche, queso, yogur) deberan ser descremados.

- Tomar como minimo tres veces a la semana pescado azul (sardinas,
boquerones, atun, salmén, caballa, etc.).

Evitar la pasteleria y bolleria en general.

No son recomendables los platos precocinados (canelones, pizzas, ...), asi
como los aperitivos grasos y los alimentos desecados de comida rapida (sopas
de sobre, espaguetis, purés y cremas).

Procure siempre tomar alimentos naturales con el fin de evitar la ingesta de
grasas “no visibles”. Es importante leer las etiquetas a fin de conocer los
ingredientes del producto. Cuando en un producto lea “grasas vegetales” sin
especificar de qué tipo, seguramente se tratara de grasas de coco y palma, las
cuales no son recomendables.

Utilizar aceite de oliva para cocinar en lugar de grasas animales (manteca de
cerdo, mantequilla). Para aliflar puede usarse aceite crudo de oliva o girasol.
Debe aumentar el consumo de fibra alimentaria con: verduras crudas y cocidas
en general, fruta fresca con piel, legumbres y cereales.

Tome 3-4 veces a la semana legumbres (garbanzos, lentejas, judias, guisantes,
habas) como plato principal o como guarnicién.

El marisco debe tomarlo con moderacion. El marisco de concha fresco (almejas,
berberechos al natural) podra consumirse. En cambio, debera limitar el consumo
de calamares por su elevado contenido en colesterol.

Es recomendable que incluya en su dieta los frutos secos, especialmente las
nueces.

No debe ingerirse mas de un vaso al dia de alcohol (vino), y debe evitarse en
caso de hipertrigliceridemia y sobrepeso.

Es importante que consiga un peso deseable y lo mantenga, realizando ejercicio
fisico regular. Si no hay sobrepeso no es necesario limitar el consumo de pan,
pastas, féculas ni azicar si se toman moderadamente.

Estas sugerencias no hay que seguirlas solo durante un tiempo limitado sino
ASUMIRLAS PERMANENTEMENTE Y HACERLAS UN HABITO EN SU VIDA.
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TABLAS CON EL CONTENIDO EN COLESTEROL POR 100 DE ALIMENTO

Se recomienda una ingesta no superior a 300 mg de colesterol al dia.

1. Grupo Cereales, derivados y pasteleria:

Pastel de QUESO ......ueeiiiiiiiiiee e 250 mg
REPOSIEIA ooeeeeieeee e 225 mg
CaKE e 130 mg
Croissant chocolate y similares ..........cccccveieeveeeeeieiicciiee, 130 mg
Donut, CroiSSANt .....cceueiiieiieee et 130 mg
Galletas saladas .......coooeveiiiiiiiiiiee e 130 mg
Magdalenas .......ccoooiiiiiiieiieee e 130 mg
Melindros, COCa, FOSCON .....ccvveeieiiiiiiiiiieee e e eeeeee e e 130 mg
Pastas det€ ..o 130 mg
Pastel de Manzana ..............eevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeaeeeeees 130 mg
Pastel de manzana con hojaldre ..........ccoooiiiiiiiinnne, 130 mg.

2. Grupo Azucares y dulces:

Chocolate amargo con azuCar ..........oooocceeeieieeeeeeeeeeeeeee 74 mg
Chocolate con leche y azlcar .....cccccooeeeiiiviiieeeee e, 74 mg

3. Grupo Lacteos y derivados:

QUESO GOUA ..ooeeeieieeee e 114 mg
Crema, natillas y flan ... 100 mg
(@ UL o I = - 100 mg
QuESO Cheddar ........oooeiiriie e 100 mg
Queso Emmental .......ccceeveiiiiiiiie e 100 mg
QUESO GIUYEIE ... 100 mg
QUESO Parmesano .........eevveeeiiiiee e 100 mg
QUESO A€ BUIgOS ..ooiiieiieeeeeee e 97 mg
QUESO MaNChEJO ..eoeeeeeeeie e 95 mg
QUESO €N POICIONES ....eeeieieeeiiiieeeeeeeee e e e e e e e ee e e e eneeeeeas 93 mg
QuESO de Bola ... 92 mg
Queso Cammembert ... 92 mg
QuEesO ROQUETON .......uuvieiiieeeec e, 87 mg
Petit Suisse Natural ........ccoeeiiiiiiii e, 46 mg
Leche de vaca condensada .........cccccevviiiiiiiiiiiiiiiiiiecceeeeee, 34 mg
Leche de vaca en polVo .......cc.eeeeeieeiiiiiiiieeeeeeee e 31 mg
(@71 == Lo F- O RRRRRRR 25 mg
Petit Suisse Sabor ... 25 mg
REQUESON ... 25 mg
SPISEQUANK .eeeeiiieie e 25 mg
Queso, yogur natural SVEESSE ........eevveeeieeiiiiiiiiiiieeeeeeee, 25 mg
Helados Yy MOUSSE ... 21 mg
| (oTo a1 a1 go [U=T oo [o R 20 mg
Leche devaca o cabra .........ccoueeeeeiiiiiiiiii e 14 mg
Leche de vaca semidesnatada ..........cccceeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeen, 9mg
Yogur natural Y SabOr .......ccooiiiiiiiiiiieeee e 8 mg



4. Grupo Carnes, Caza y Embutidos:

SESOS ettt 2.000 mg
RINONES ..o 400 mg
Higado todo tipo animales ..., 330 mg
FOIE-Oras ..oooeeeeeeeeeeeeeeee e 300 mg
THPAS e 150 mg
Lengua de ternera ........ooeeveieiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 140 mg
VENAAD ... 110 mg
BacCOoN ..o 100 mg
Butifarra CoOCIAA .......eeeeiiiiiiiieee e 100 mg
Butifarra y salchicha fresca ... 100 mg
Chicharrdn ... 100 mg
Chorizo y sobrasada .........coooeeciiiiiiiiee e 100 mg
Frankfurt (salchichas) ... 100 mg
Mortadela ......oooeieeiiieee 100 mg
Salchichdn ... 100 mg
PaVvo . 93 mg
JaAMON YOIK ... 89 mg
Pollo deshuesado ........coooeeeeeiiiiieiee e 87 mg
MOTCIllA e 85 mg
LOF= 1o -1 o T RRRFRR 78 mg
Cordero pierna y costillas .......cccueeeieeiiiiiii s 78 mg
(G T 1110 - T PRSRRRR 75 mg
PatO oo 75 mg
Cerdo lomo y chuletas .......cooooiiiiiiiiiiiei e 72 mg
Ternera bistec, solomillo y chuletas ........cccccooiiiiiien. 70 mg
Buey graso y Semigraso .......ccoeeveeviiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeee e 65 mg
Conejo Y lIebre ... 65 mg
Jamon del Pais y Lomo embuchado .......ccccooeeviiiiiiieennnnnnn. 62 mg
POIO BrULO ... 61 mg
Pavo pechuga ... 60 mg
Buey SOIOMIMO ... 20 mg
[T o [T oT=T (o [ T 6,2 mg

5. Grupo Pescados, Mariscos y Crustaceos:

PUIPO e 150 mg
Cigalas, [angosta ... 150 mg
Gambas y [angostinos ........oooociiiiiiiiieee e 150 mg
Sardinas enlatadas ... 120 mg
Sardinas frescas y bOqQUEroNes .......cccccooevicvviieeeeeeeeesnnnns 100 mg
ANCROAS ...t 90 mg
Salmon ahumado .......eeeeviieiiiiiieee e 90 mg
ANQGUILA e 70 mg
JANE=TaTo [BTSTR= 10101 1 4 F= o [o TSR 70 mg
SAIMON . 70 mg
SaIMONELES oo 70 mg
Caballa .. 57 mg
TrUCHA <o 57 mg
Atln fresco y enlatado .........ceeeiiiiiiiiiiiiii e 55 mg
Almejas, chirlas, etC, ....ccooviiiiiiiiecccee e 50 mg



ATENQUE SBCO ..evvveuerinniiiunininuenueunnsnsssssnnnssssssssnsnsssssssssnnnnnnsnes 50 mg

Bacalao fresco y salado .......ccceeeeeeiiiiiiiiiii 50 mg
(CF=1] [0 0 (=T g To U =T [ TSR 50 mg
MEJIION e 50 mg
MEIIUZA oo 50 mg
OSIraS . 50 mg
RapE s 50 mg

. Grupo Huevos

Yema de NUEVO ... 1.480 mg
HUEVO €NtEIO ... 504 mg

. Grupo Aceites y Grasas

MaYONESA ...ttt 260 mg
Mantequilla ......oooeriiii 250 mg
Nata y cremade leche ..., 106 mg
ManteCa ...ooeeeieeieeeeeeee 100 mg

. Grupo Bebidas
Batidos de Cacan .......cooovveiiiiiiiiiiiii 14 mg

. Grupo Precocinados

BURUEIOS ... 130 mg
CaNEIONES ..o 130 mg
(@7 (oo [1]=] ¢= <SS PRERRRR 130 mg
Pescado empanado .........ccceeeiiiiiiiiiiiieeee e 58 mg
LOF= 1 F=1 o1 RSRRRR 20 mg
PIZZa oo 20 mg
S0PaS dE SODIE ... 2,5 mg



