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Los triglicéridos son grasas que
se encuentran en la sangre.

¢Cual deberia
ser SU nivel de m
triglicéridos?

El cuerpo puede producir I
' triglicéridos a partir de alimentos & ™
500 mg./dL con alto contenido de grasas, ﬁ

carbohidratos y azucar.
450 mg./dL
DemaS|ada grasa en la sangre puede

) obstruir los vasos sanguineos.

400 mg./dL

e~ Esto puede aumentar el riesgo de
350 mg./dL & ataques cardiacos y accidentes
“ cerebrovasculares.

300 mg./dL

[ CONSEJOS PARA DISMINUIR )
250 mg./dL l0s trigliceridos

MUEVASE MAS
z Intente estar activo durante

al menos 30 minutos al dia.

200 mg./dL
PESO SALUDABLE

Concentrese en alcanzar

150 mg./dL‘ su peso saludable

DISMINUYA EL CONSUMO
DE AZUCAR
Mi plan de accion Limite o reduzca la ingesta de azucar.
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¢Cuales son mis numeros hoy? NO FUME

Usar tabaco o vapear puede
aumentar los triglicéridos.
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LIMITE EL CONSUMO DE ALCOHOL
Reduzca la ingesta de bebidas
\ alcoholicas o evite su consumo. )




_aiimbntos LomMEJOR [ NOPEOR ™ |

Grasas y t d @ :g p—
aceites N = S / ==
Use(ljr racio Lo Aguacate | _"'j; kueces % [*j .
moderacion Aceite de Olivag o Mantequilla Aceite de Mantecas o

o canola Margarina COCO  manteca de cerdo

Postres y

o [
&=
s - o e S 76 .
pciones ' " == — -
bajas en L o :"

grasas o sin Gelatina sin Frutas Edulcorantes PasteTeg y

azucar azucar artificiales | galleticas Caramelos Helados
Bebidas . = = ’
Sin azucar — & ~ _—
anadida ' @ . ﬂ
, Jugos Sodas Café  Jugos de frutas
Cafe 100% aromatizado endulzados
Carnes y \ o B
© ~ == .
otras_ B .. Rati == V&’ ~
proteinas Carno do hice p. Buller ==
Quitarle la slnis e - o , C
s res magra,  Clara de Frijolesmantequill Huevo arnes
grasa visible |pollo, pescado huevo J o rant Tocineta entero procesadas/del
Lacteos — B - .
Descremados, ot 4 | 3
1%, bajos en _ D ST 2
grasas o sin . Yogur bajo . :
grasa, sin Leche ©19rasa Leche desoja Queso | Leche Queso americano
Sabor,es descremada y almendras Mmozzarefia entera Cheddal’, Sulzo y COIby
Cereales W g i= w 5 &ED
Cereales & =55 ‘ — ) gl "@L Wi
integrales Pan intearal 3 W o
0 gral, Pan blanco, Gereal Barra de Productos
100% pasta y arroz Avenal Galletas farroz y pasta, ered, ormoia y1omeades
integral y cerea
Frocats ™ 0

congeladas o
enlatadas sin

S

Mermeladas Ppaletas de

‘ PEACHES B
in Juice -

& @ N

&F s

Frutas con

azucar . ]
anadida Congeladas en Jugo afadidos y jaleas hielo/duro frios|
Vegetales - T —
Frescos, i _ e ;
congelados o W P
enlatados - Con
Frescos Congelados Enlatados mantequilla CON crema
GABINETE PARA SERVICIOS DE SALUD Y DE LA FAMILIA e Kentucky
* DEPARTAMENTO PARA LA SALUD PUBLICA Inclusive
275 EAST MAIN STREET, HS1WD 0' ® Health
FRANKFORT, KY 40621-0001 Collaborati
KentuckyPublic Health 65L_Rev. 312021 © “oflahoralive

Esta institucion es un proveedor con igualdad de oportunidades

Prevent. Promote. Protect

Esta publicacion fue apoyada por la subvencién o nimero de acuerdo cooperativo, DD000010, financiada por los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades. Su contenido es responsabilidad
exclusiva de los autores y no necesariamente representa las opiniones oficiales de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades o del Departamento de Salud y Servicios Humanos.

©2025



