
Qué es
la hiperlipemia 
          y dislipemia

Presencia de altos niveles 
de lípidos (colesterol 
y triglicéridos), que 
son transportados 
por las lipoproteínas 
en la sangre.

Alimentación 
equilibrada 

Evitar productos 
de pastelería, comidas 
preparadas o precocinadas 
y cocinar con grasas 
animales (mantequilla 
o manteca)

Aceite de oliva para 
cocinar. En ensaladas 
o para tomar crudo 
se puede utilizar otro 
aceite 

Medidas para corregir 
la hiperlipemia

1

Carnes blancas (2-3 días 
por semana) y rojas 
(2 días a la semana)

Pescado 
azul 

Aumentar el 
consumo de fibra 
alimentaria (fruta, 
ensaladas, legumbres, 
pan y cereales integrales)

Fuente: M.ª José Alonso, farmacéutica comunitaria y especialista en Farmacia Galénica e Industrial
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Consejos 
sobre 
hiperlipemia

Ejercicio2 Evitar hábitos tóxicos3
Alcohol

Tabaco


