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RESUMEN EJECUTIVO Y PAUTAS CLAVE:

1. Las personas con niveles altos de triglicéridos en la sangre deben seguir una
dieta adecuada para controlar su condicién. Es importante tener en cuenta que
ciertos alimentos pueden aumentar los niveles de triglicéridos y, por lo tanto,
deben ser evitados. En e

2. Si tienes niveles elevados de triglicéridos, debes evitar alimentos ricos en
azucares afiadidos y alcohol. También debes reducir el consumo de carnes rojas,
grasas saturadas y embutidos. En su lugar, es recomendable consumir carbohidratos
complejos y fruta de m

3. Los alimentos con alto contenido de grasas saturadas y azUcares simples son los
principales responsables de aumentar los niveles de triglicéridos en el cuerpo.
Estos incluyen carnes rojas, frituras, alimentos procesados y comida rapida.
Ademads, las bebidas end

4. Algunos remedios caseros para reducir los niveles de triglicéridos en ayunas
incluyen el jugo de pifia con naranja, el agua de avena con canelay el té de
curcuma. Todos estos remedios son ricos en fibras solubles y antioxidantes, que
ayudan a prevenir y reduci

ESTRUCTURA DE CONTROL Y SEGUIMIENTO SEMANAL:

[]1Blogue 1: ¢, Cudles alimentos debo evitar si tengo niveles elevados de
triglicéridos?

[ 1Bloque 2: ¢ Qué alimentos aumentan los niveles de triglicéridos?
[]1Blogue 3: ¢ Qué puedo tomar en ayunas para reducir los niveles de
triglicéridos?

[ 1Blogue 4: Cuidado con tu dieta: Alimentos que debes evitar si tienes
triglicéridos altos

[ 1Bloque 5: Triglicéridos y alimentacion: Una guia para mantener una dieta
saludable

[]1Blogue 6: El papel de la alimentacion en el manejo de los triglicéridos
elevados: ¢, Qué alimentos debemos evitar?

REGISTRO IMPRIMIBLE DE PROGRESION (4 SEMANAS):
- Semana 1: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 2: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:

[]

- Semana 3: Carga / Pauta: | RPE / Sensaciones: | Cumplido:




