
[image: image1.emf]»COLESTEROL   Es una enfermedad metabólica que favorece el aumento de colesterol en la  sangre circulante. Se caracteriza por su depósito en muchos lugares del  organismo. Entre los lípidos más importantes que constituyen las  lipoproteínas, se encuentran los t riglicéridos y el colesterol. Hay dos clases  de colesterol, el que va unido a lipoproteína de densidad alta o Col - HDL y el  que va unido a lipoproteína de densidad baja o Col - LDL, pudiendo  fraccionarse su distribución.       »ALIMENTOS RICOS EN COLESTEROL   Hay q ue evitar: cerdo, jamón y bacón, cordero, carnero, pato, ganso, vísceras,  huevas de pescado, gambas, pastelería y bollería preparada, helados, coco y  cacahuetes, leche entera y semidescremada, crema, nata y mantequilla,  embutidos, pizzas, empanadas, pastas , y purés cremosos (guisantes y lentejas  permitidos).                                                                                                                      Hay que restringir: carne de vaca, cordero, jamón (quitar grasa), yema de  huevo (1 - 2 a  la semana), marisco (excepto moluscos, mejillones y ostras),  quesos hechos con leche entera (menos de 30g a la semana) y aguacate  (máximo 1 a la semana).     »LIPOPROTEINA   Son moléculas complejas que se encargan del transporte de los lípidos por el  organismo , gracias a su unión con determinadas proteínas.      


