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¢Por qué es importante
regular los triglicéridos?

Los triglicéridos son un tipo de lipidos que obtene-
mos de los alimentos. Al consumir constantemente
comida rica en grasas, el cuerpo no puede descom-
ponerlos de manera eficiente. Esto provoca que su
concentracion sea muy alta en la sangre.?

Los niveles normales de triglicéridos en la sangre
deben ser inferiores a los 150 mg/dL. Cuando éstos
llegan a los 885 mg/dL, se considera que la concen-
tracion es moderada. Este incremento puede ser
producto de una dieta rica en grasas, del sobrepeso
o de factores genéticos.?

Cuando la concentracién de triglicéridos es igual
o superior a los 1,000 mg/dL, podrian producirse
danos en el pancreas y otros érganos. Para evitar
riesgos, es necesario adoptar una dieta libre de
grasasy azlcares.?
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¢Hay alternativas para
regular los niveles de triglicéridos?

Diversos alimentos pueden ayudar a hacerlo.
Muchos de ellos contienen un alto porcentaje
de fibra, entre otros nutrientes. Algunos de estos

alimentos son:*

Frutas

Pescado
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iVamos a la cocinal!

Se ha comprobado que el consumo de algunas
frutas y cereales puede disminuir los niveles de
triglicéridos en la sangre. Esto se traduce en una
mejor salud cardiovascular y en la prevencién de
varias enfermedades.

;Sabias que es posible preparar jugos y otras
bebidas con estos alimentos? jMira las siguientes
recetas!

Batido de avenas

Ingredientes

o lcda.deavena @
© 1vaso de agua

© Endulzante al gusto @

Preparacion

1. Lava la avenay ponla en la licuadora.
2. Agrega el agua en la licuadora.

3. Liclda hasta que se forme una mezcla
homogénea.

4. Sirve en un vaso y endulza al gusto.

9

Encuéntralo en San
Pablo Natural

5El Universal (2020). Bebida i iglicéridos. El Universal [pagir )
de i i bajar-los-tri




Jugo de pina con naranja®

Ingredientes
2 vasos de agua
2 rodajas de pifa
1 naranja con su bagazo

Jugo de 1limén

Preparacién
1. Agrega todos los ingredientes en una
licuadora.

2. Licualos por completo.

3. Sirvelos en un vaso o recipiente.

Jugo de betabel
con Mmanzana”’

Ingredientes

50 g de betabel (remolacha)
2 manzanas
Jugo de 1limén

1trozo pequeno de jengibre

Preparacién
1. Pica el betabel y la manzana en trozos
pequenos.

2. Coloca todos los ingredientes en la
licuadora.

3. Licua bien y sirve el liquido en un vaso.

ajar los triglicéridos. Tua Saudé [pagina web]. Recuperado de
a a a eridos)




Recetario: Jugos y bebidas para triglicéridos altos | 6

Agua de gjo8

Ingredientes

o 1diente de ajo

© 100 ml de agua

Preparacién

1. Machaca bien el ajo y luego agrégalo al
agua.

2. Deja reposar el agua durante toda la
noche.

3. Puedes beber el liquido en ayunas bajo
recomendacion del especialista.

¢Qué otros cuidados puedes
seguir si tienes triglicéridos altos?

Algunos especialistas coinciden en que es importante
evitar ciertos alimentos cuando una persona tiene esta
condicién:®

- Embutidos

- Carnes rojas

- Aderezos como mayonesa

- Comida rapida

8 Zanin, T. (2022). 6 remedios caseros para bajar los triglicéridos. Tua Saudé [pagina web].

9 Morales, E. (2022). Dieta semanal para bajar los triglicéridos. Mejor con Salud [pagina web].
Recuperado de s 2
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Ademas de estos productos, existen habitos alimen-
ticios que no favorecen la eliminacién de grasa del
cuerpo. Algunos ejemplos son:"

. Tomar
Consumir .
bebidas
alcohol
azucaradas
Consumir
Comer .
jarabes o
dulces o 3
o mieles con
reposteria .
. . azucares
industrial ..
anadidos

En caso de ser necesario, un médico puede recetar
farmacos para disminuir los triglicéridos. También
puede recomendar un plan de actividad fisica para
lograr la reduccién de peso de manera progresiva.”

Tua tienes la decision de
alimentarte sanamente

Como viste, estos jugos y bebidas
pueden prepararse de manera sencilla
en casa. Sin embargo, recuerda que
cualquier opcién debe formar parte de
una dieta que atienda a tus necesidades.
Consulta al médico y al nutriélogo
para asegurarte de poder incluir estas
recetas en el plan alimenticio que ellos
te recomienden.

10 National Lipid Association (s. f). Cuando sus triglicéridos superan los 1,000 mg/dL [en linea]. Recuperado de
https://www.lipid.org/sites/default/files/when_your_tgs_are_over_1000_mgdl_espanol.pdf
Tl Ibarretxe, D, & Masana, L. (2021) de los triglicéridos y cl 6n de
Clinicae 6n en ), 1-6.
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