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NO Coma GRASAS “TRANS” ni “Hidrogenadas”
Suben LDL (Colesterol Malo) y Bajan HDL (Colesterol Bueno)
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Manteca Comidas Comidas Chips Margarinas
Vegetal Procesadas Rapidas “Picaritas” Duras

Coma menos GRASAS SATURADAS
Suben LDL (Colesterol Malo)
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Manteca Carne Roja Tocino Mantequilla Leche  Queso Grasoso
De Animal Cortes Grasosos Entera Cheddar

“Prime” Jack, Swiss

0 Si Coma GRASAS BUENAS ( ©= omega 3) Coma en poca
cantidad. Bajan LDL (Colesterol Malo) y Suben HDL (Colesterol Bueno)
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Aceite de Aceite de Aguacate salmon © Linasa
Oliva Canola y Pescado Molida
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