TRIGLICERIDS SePrA

» Quésénelstriglicérids?oo00000000000000000

Els triglicérids sén lipids (greixos), com el colesterol i els fosfolipids. Sén
una forma ideal demmagatzematge d'energia al nostre organisme i
actuen com a mecanisme de proteccio d'alguns organs.

Provenen dels aliments i també produits pel fetge, i circulen per la
sang per arribar a tot 'organisme. L'augment de triglicerids implica mes
risc de malaltia cardiovascular.

o Evita guisats o fregits, millor planxa, vapor o bullits.
o Utilitza menys d’'una culleradeta de sal al dia.
o Menja carn blanca i sense pell, peix blau i lactics desnatats.

o Limita el consum de sucres simples, com brioixeria o
begudes ensucrades.

Recomanacions

o Pren entre 251 30 grams de fibra al dia.

Segueix bons habits alimentaris ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢ o ¢ ¢ ¢ 0 ¢ o o

Una dieta saludable ha de ser:

EQUILIBRADA ' amb propercions adequades de magronutrients |

COMPLETA | que integri hidrats de carboni,
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ADEQUADA, que sajustia ledat, genere,
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