M. Mutua Universal

RECOMENDACIONES DIETETICAS

Dentro de los habitos saludables, la alimentacion desempeia un papel fundamental.
Una buena alimentacion repercute sobre todo el organismo de forma positiva. En las
siguientes lineas se aportan una serie de consejos generales, que le orientardn hacia un
buen habito alimentario, y principalmente le servirdn para disminuir los niveles de
colesterol en sangre que, como ya ha visto, es uno de los factores de riesgo de padecer

una enfermedad cardiovascular.

Alimentos que hay que limitar su utilizacion

e Grasas saturadas:

o Cerdo
Cordero
Embutidos
Mantequillas
Quesos grasos
Natas
Fritos
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e Alimentos ricos en calorias:
Azlcar y derivados
Reposteria y helados
Mermeladas
Salsas

Patés y foie gras
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e Otros alimentos:
o Conservas
o Salazones
o Picantes

Alimentos que hay que moderar su utilizacion

e Bebidas alcohdlicas
o Caféyte

e Bebidas refrescantes azucaradas

e Leche enteray derivados
e Pany derivados

Alimentos que hay que utilizar mas
e Pescados, verduras, frutas, pan integral, legumbres y aceite de oliva

Otros consejos

e Beber dos litros de agua al dia, masticar despacio y evitar las bebidas gaseosas



