Folleto de la dieta TLC

La hiperlipidemia es una elevación de los lípidos (grasas) en el torrente sanguíneo. Estos lípidos incluyen colesterol y triglicéridos.
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El colesterol es una sustancia grasa que se necesita para la buena salud. Sin embargo, los niveles elevados de colesterol en la sangre pueden causar enfermedades del corazón o de los vasos sanguíneos. Nuestros cuerpos producen colesterol pero también lo obtenemos de los alimentos de origen animal, como la carne, los huevos, el queso y la mantequilla. Los alimentos de origen vegetal como las frutas, las verduras y los granos (cereales) no contienen colesterol.

Las grasas saturadas son grasas generalmente sólidas a temperatura ambiente, que tienden a aumentar la cantidad de colesterol en la sangre. 
[image: image2.wmf]Las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas son generalmente líquidas a temperatura ambiente y tienden a disminuir las concentraciones de colesterol en sangre. 
¿Qué significa todo esto? 
Para ayudarte a bajar el colesterol, tu dieta necesita tener:

· < 7% de grasa saturada

· menos de 200 mg de colesterol

· Mucha fibra
	Grasa visible en la carne
	Aceite de coco
	Manteca de cerdo
	Queso crema

	Tocino 
	Crema
	Aceite de semillas de palma
	Pasteles

	Carne de res 
	Yemas de huevo
	Aceite de palma
	Medialunas (croissants)

	Mantequilla
	Perros calientes
	Grasa de cerdo
	Galletas

	Grasa y piel del pollo
	Grasa o aceite endurecido
	Grasa y piel del pavo
	Carnes frías

	Chocolate
	Aceite vegetal hidrogenado
	Margarina vegetal
	

	Manteca de cacao
	Grasa de cordero
	Sólidos de leche entera
	

	Salami
	Bologna
	Crema agria
	


Alimentos que debes evitar porque contienen mucha grasa saturada y colesterol
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¿Qué debo comprar? 
[image: image8.wmf]Carne y sustitutos de la carne
· Aves: pollo o pavo (carne blanca, sin piel), carne molida de pavo.

· Pescado: fresco o congelado como bacalao, lenguado, abadejo, mero, trucha, atún fresco o enlatado en agua.

· Animales de caza: pato o faisán (sin piel), venado, búfalo.

· Queso: descremado o requesón al 1%, queso sin grasa, mozzarella parcialmente descremada.

· Claras de huevo y sustitutos de huevos.

· Salchichas o perros calientes dietéticos con menos de un gramo de grasa.

· Carne de res: limitada a una vez por semana.

· Cortes de carne magra sin grasa, como bola de lomo, cadera y falda, lomo, carne para asar (costilla, cuarto delantero, punta de anca), carne para parrilla ("T-bone", bistec de costilla, carne en cubos), bola de lomo molido.

· Cerdo: Carne magra de cerdo como pernil; jamón enlatado, curado o hervido. 
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· Leche descremada, leche al 1%.

· Leche descremada evaporada.

· Yogur descremado sin dulce.

· Yogur descremado o con poca grasa (tipo "lite"), con frutas y endulzado con Equal o aspartamo.
¿Cómo debo preparar la comida? 
· [image: image10.wmf]Hornear, asar, rostizar o asar a la parrilla las carnes. NO freír las carnes. Escurrir el exceso de grasa en la sartén.
· Usar un aerosol para cocinar sin grasa en vez de aceite.
· No comer la piel de las aves ni el cuero del cerdo.
· No freír los huevos, usar únicamente las claras y cocinar en una sartén antiadherente con aerosol para cocinar.   
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Grasas saturadas por día





1200 calorías/día = 9 gramos





1500 calorías/día = 12 gramos





1800 calorías/día = 14 gramos





* leer las etiquetas de los alimentos te ayudará a contar los gramos.





*Todas las grasas que sean sólidas a temperatura ambiente se deben desechar.





Fabulosas fuentes de fibra


Manzanas con piel	Bananas	 Peras


Moras	 Toronjas (pomelo)	Naranjas


Fresas	 Tomates		Zanahorias


Maíz	 Arvejas			Brócoli


Habichuelas	 Arroz integral	Frijoles rojos


Alubias	 	Avena		Salvado de vena


Pasta integral	Pan integral	Frijoles blancos Frijoles refritos sin grasa		Salvado





Los adultos necesitan de 25 a 30 gramos de fibra al día. Los niños necesitan su edad más 5 a 10 gramos de fibra hasta alcanzar 25 gramos. Ejemplo: Un niño de 12 años necesita de 17 a 22 gramos de fibra al día.





La fibra se encuentra en los granos enteros, las leguminosas, las frutas y los vegetales.
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