
Recomanacions Nutricionals per a
la Hipertrigliceridèmia
La  hipertrigliceridèmia  o  tenir  els  triglicèrids  elevats,  és  una  alteració  que

consisteix  en presentar valors de triglicèrids anormalment  elevats  en sang  (>150

mg/dL). Els estudis demostren que la hipertrigliceridèmia comporta un elevat risc de

patir  esteatosis  hepàtica  (l’anomenat  fetge  gras),  pancreatitis  aguda  i  malalties

cardiovasculars. 

Els  triglicèrids  són la principal  forma de greix que tenim a l’organisme. Aquests

augmenten quan hi ha un consum desmesurat de greixos, sucres i/o alcohol per

l’acció del fetge, per tal d’emmagatzemar aquest excedent calòric al teixit adipós i

així utilitzar-los posteriorment com a substrat energètic. Si a més som sedentaris, el

múscul  no  els  fa  servir  com  a  font  d’energia  promovent  l’obesitat  i  la

hipertrigliceridèmia. 

Generalment,  la  hipertrigliceridèmia  no  ocasiona  símptomes,  per  tant,  si  no  es

realitza analítiques de sang regularment pot passar desapercebuda. 

El  tractament  dietètic  es  centrarà  en  un  canvi  d’estil  de  vida  que  asseguri  el

manteniment d’un pes normal mitjançant la pràctica regular d’exercici físic, juntament

amb  el  manteniment  d’una  alimentació  saludable  en  la  qual  s’eviti  l’alcohol,  els

greixos saturats i els sucres i es limiti l’aportació de carbohidrats i el consum de fibra

dietètica. 

RECOMANACIONS GENERALS: 

- Realitzi entre 3-5 àpats al dia. Intenti mantenir una disciplina horària. 

- Mengi a poc a poc, mastegant bé i amb la família. 

- Begui entre 2-3 litres d’aigua al dia. 

- Tingui a mà aperitius saludables: vegetals, làctics desnatats i fruita.

- Utilitzi tècniques culinàries senzilles, que requereixin poc oli: planxa, grill, forn,

microones, olla a pressió, vapor. 
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- Inclogui diàriament alguna peça de fruita fresca rica en vitamina C: taronja,

mandarina, aranja, kiwi, maduixa, pinya. I 1 ració de vegetals crus. 

- Utilitzi  la  sal  en  moderació,  substitueixi-la  per  altres  condiments  com  el

vinagre, llimona, espècies i herbes aromàtiques per augmentar el sabor. 

- Realitzi  activitat  física  diàriament,  entre  30-45  minuts  mínim.  Com  per

exemple: bicicleta, natació, caminar/córrer, classes col·lectives, etc.   

- Eviti el tabac.

RECOMANACIONS ESPECÍFIQUES:

- Eviti  tot  tipus  de  begudes  alcohòliques,  ja  que  augmenta  els  nivells  de

triglicèrids.

- Redueixi el consum de sucre i eviti el consum de productes de pastisseria,

brioixeria industrial i rebosteria, així com de gelats. 

- Augmenti el consum d’aliments rics en fibra com vegetals i fruites crues i amb

pell, cereals integrals, pa o farines integrals i llegums. 

- Procuri no consumir greixos en excés i eviti especialment els saturats. 

- Prengui la llet i els seus derivats desnatats. Exclogui la mantega, la nata, la

margarina i els formatges molt curats. 

- Eviti el consum d’aliments processats i precuinats com arrebossats de peix,

empanades, croquetes, lasanyes, pizzes, etc. 

- Compte  amb  les  etiquetes  que  posa  “elaborat  amb greix  vegetal”,  ja  que

habitualment són productes preparats amb oli de palma, coco o greix trans.

Són olis vegetals saturats que s’han d’evitar. 

- Desgreixi sempre els brous preparats amb carn greixosa, cansalada o os de

pernil, abans de consumir-los. Un cop fred, refrigeri’l i elimini la capa de greix

que es forma a la superfície. 

- Esculli carns magres (filet o llom), elimini la pell de les aus i el greix visible.

Eviti les carns més greixoses com xai, altres parts del porc o vedella, com

costella, vísceres o embotits. 
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SOPAR:  saltejat  de  verdures  +  salmó  amb  d’arròs  integral  +  ½  got  de  llet
semidesnatada.
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