UNIDAD DE GESTION CLINICA DE

BIOQUIMICA CLINICA
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CARDIOSALUDABLE

CONSEJOS DE ALIMENTACION

FRUTOS SECOS

RECOMENDABLES
ALIMENTOS (todos los dias)

Aceite de olva

Leche desnatada, yogur
desnatado, lache enriguecida
en dcidos grasos omega 3,
oleico y vitaminas (Puleva
Omega 3), clara de huevo

Pan, amoz. pastas
preferiblemante integrales,

malz, harinas, cereales y
palletas integrales

TODAS

Pescado en general,
especialments el azul, ya s=a
hervido, a la parrilla, al vapar,

al homo, frito en aceita de
oliva. Sardinas y attn en

conserva en aceie de oliva,
almejas, chirlas y osfras.

Pollo y pavo sin piel, congjo,
embutides sin sal

Aricar, miel, mermelada,
reposteria casera hecha con
leche desnatada

Almendras, avellanas,
casiafas, nueces, datiles

Pimienta, mostaza, hierbas
aromdticas, vinagre

Apua, refrescos sin anbcar,
Zumos naturales, cafa
filtrado o soluble y té (3

por dia)

LIMITADOS DESACONSEJABLES
(médx. 2-3 veces/sam.) (excepcionalmente)

Aceites de semillas, margari-
nas no hidrogenadas

Leche o yogur
semidesnatados, queso
fresco. Huevo entero (mdx. 3
semanales)

[Pasta con huewvo, bollaria
y palletas preparadas con
aceite de oliva o da semilla

Aguacate, acefunas (sal),
patatas fritas en aceite de
oliva o de samilla

Pescado rebozado,
sardinas, attin y caballa
M conserva (sn aceite de
oliva), calamares, gambas,
mejillones, cangrejo,
lamgostinos

Vaca, buey, ternera, cordera,
cerdo y jaman (partes
meagras), salchichas de pollo
o temera

Fan sin huewo, caramelos,
chocolate, bizcochos ¥
dulces casaros elaborados
con aceite de oliva o
semillas, sorbetes

Cacahuetes

Mayonasa y bachamel

Agua rica en sodio, ZUMOS
¥ refrascos azucarados,
café no filtrado, bebidas

dlcohdlicas

Mantaca de cerdo,
mantequilla, margarinas
hidrogenadas, tocino, aceita
de coco y palma

Leche antera, nata, cremas,
flan, quesos curados y
Qrasos

Bollerfa indusirial,
magdalenas, croissanis,
snacks

Patatas tipo chips, patatas
0 verduras fritas en aceitas
no de oliva o de semillas

Bacalao, huevas, mojama,
pescado frito en aceites
inadecuados

Salchichas, hamburguesas,
embutidos, pato, beicon,
visceras, patés

Bolleria industrial, pasielas,
helados, flanes, natillas,
posiras que contienan
leche entera, huevo, nata
o mantequilla, tartas
Comerciakes

Frutos secos salados, coco,
pipas de girasol saladas

Salsas con mantequilka,
margarina, leche entera y
grasas animalas

Bahidas alcohdlicas
(= 3 umidades dia)




