
 
 

RECOMENDACIONES DIETETICAS 
PARA CONTROLAR EL COLESTEROL 

ALIMENTOS 

RECOMENDADOS 

 

 

A  LIMITAR 

 

 

NO RECOMENDADOS 

 

 

TODAS: 

Verduras: 2 platos/día 

Frutas: 3 piezas/día 

Legumbres: 3veces/semana 

 

Leche y yogurt 

desnatados 

 

 

Clara de huevo 

 

 

Pollo, pavo y conejo 

(sin piel y sin grasa) 

 

Pescado blanco y 

especialmente azul 

(sardina, atún, salmón, 

trucha) 

Marisco de concha fresco 

(almeja, berberecho) 

Agua mineral natural 

con y sin gas, zumos 

naturales, café, té, 

infusiones 

 

……..…… 

 

Pan, arroz, pasta, harina 

y cereales mejor 

integrales 

Cereales no integrales, 

galletas integrales 

Pasta al huevo 

Repostería casera  

 

Huevo entero 

(hasta 3 por semana) 

 

Vaca, buey, ternera, 

cordero, cerdo (magro), 

jamón. Hamburguesas, 

salchichas, albóndigas. 

Crustáceos (gambas, langosta, 

cangrejo) 

Cefalópodos (pulpo, sepia, 

calamar) 

 

Refrescos sin azúcar 

 

 

Almendras, avellanas,  

nueces crudas y sin sal 

 

 

Leche y yogurt 

semidesnatados. 

Queso fresco 

 

 

………….. 

 

Bollería en general, 

snacks y aperitivos 

salados (ganchitos, 

patatas chips…) 

Patatas chips 

industriales. Guisos con 

chorizo, beicon, panceta. 

Coco 

 

Leche entera, todos los 

demás quesos, nata, 

cuajada, helados 

 

 

Cremas, flanes 

 

Pato 

Embutidos (chorizo, fuet…) 

Beicon, visceras, pates. 

Precocinados (croquetas, 

canelones…) 

 

Pescadito frito 

Huevas de pescado 

 

Refrescos azucarados 

Bebidas alcohólicas de alta 

graduación 

 

Frutos secos fritos y/o 

salados 

 

http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.adelgaceenlinea.com/beneficios-de-los-cereales-integrales.html&ei=DPvhVK3wFYW2UaLSgXg&bvm=bv.85970519,d.d24&psig=AFQjCNEo_YDQgX-KXiIilRvDBsSoPaKWLA&ust=1424182404813637
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.ocio.net/tu-salud/frutas-y-verduras-para-celiacos/&ei=SfvhVJW1JsGBU9jpgJAP&psig=AFQjCNGEnHeTi_kPuAPlwiizLkBaWuQAyg&ust=1424182461792186
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.unmundodebrotes.com/?attachment_id=3116&ei=e_vhVOqbGIX4UL6Sg4gD&psig=AFQjCNHoq4Jv8DakB3s5koRwozYUR1Ghfg&ust=1424182520107990
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.segalasesoria.com/actualidad/noticias/2014/08agosto/07-08-2014 salmonella.htm&ei=5vzhVMivCMviO8r5gbgH&psig=AFQjCNFwuIUPrYsiQvgXquHDuOmhKx5ZRw&ust=1424182877226008
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://uva.org.ar/index.php/los-inconvenientes-del-consumo-de-carnes/&ei=KP3hVKPqH4OpOpTugOAE&psig=AFQjCNG7eMwPCQ00_KImQqeVVkzz84eqWA&ust=1424182936952164
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.hogarutil.com/cocina/escuela-cocina/tecnicas/201111/consejos-trucos-sobre-pescados-12571.html&ei=X_3hVO3qNcW-POqygMAG&psig=AFQjCNET3YXnDNr0rkbue4CrEEG0IgvDaA&ust=1424183001026118
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.restaurantebarracuda.com/es/carte/drinks/coffee-soft-drinks/&ei=bP7hVOtHhudS5O-CyA4&psig=AFQjCNFthdoD0qC9nRnexzGrSlu79RWf_w&ust=1424183270592688
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.deltadent.es/blog/2011/11/24/los-malos-habitos-del-biberon-los-refrescos-y-el-cafe/&ei=gP7hVOPyGMK4UbuVgtgN&psig=AFQjCNFthdoD0qC9nRnexzGrSlu79RWf_w&ust=1424183270592688
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.abc.es/salud/noticias/20140114/abci-frutos-secos-obesidad-201401131827.html&ei=w_7hVMbVF8b9UJ3NgagJ&psig=AFQjCNF1oYzPDO0dbvcz4RquQv5o9Zdagw&ust=1424183359759284
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.zazzle.com/placa_frontal_sonriente_verde_grande_plato-115317372502554751?lang=es&ei=4gbiVM6gB4X3OrTWgXA&bvm=bv.85970519,d.ZWU&psig=AFQjCNGDuduwbJzU_MDB7XOT73-sbdzAPQ&ust=1424185435303235
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.zazzle.es/cara_sonriente_enojada_pouty_infeliz_roja_pegatina-217621187873817894&ei=CQfiVOHVB4W-PPz5gKgP&bvm=bv.85970519,d.ZWU&psig=AFQjCNFzwXpAgYoxdmFLRQjNsr5P9DQyVw&ust=1424185476528343
http://www.google.es/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://es.dreamstime.com/imagen-de-archivo-libre-de-regal%C3%ADas-bot%C3%B3n-feliz-verde-de-la-cara-image14122196&ei=NQfiVNDzKMXAPLaLgJAO&bvm=bv.85970519,d.ZWU&psig=AFQjCNGDuduwbJzU_MDB7XOT73-sbdzAPQ&ust=1424185435303235

