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Dislipemia

Cantidad anómala de lípidos en 
sangre, más específicamente 
concentraciones elevadas de 

colesterol total, LDL, 
triglicéridos o bajas 

concentraciones de HDL

Afecta a alrededor del 30% de las 
personas. Las cifras no están 

evolucionando. Más frecuente en 
sujetos con hipotiroidismo, 

síndrome nefrótico, obesidad, 
diabetes mellitus o ingesta de 
esteroides anabólicos orales

Factor de riesgo para las 
enfermedades cardiovasculares 

de origen ateroesclerótica

Causas:
• Mala dieta: consumo grasas trans
• Estilo de vida no saludable
• Genética (hipercolesterolemia familiar)
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Tratamiento de la Dislipemia

Cambios en el estilo de vida

Imprescindible: 
intervención 

dietética y pérdida 
de peso

Puede ayudar: Ejercicio físico

Ejercicio aeróbico reduce LDL 
3-6 mg/dL, sin cambios en 

HDL o triglicéridos

Entrenamiento de fuerza 
podría reducir LDL y 

triglicéridos hasta 6-9 mg/dL, 
pero con variaciones en los 
resultados entre estudios
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Prescripción de ejercicio en personas con dislipemia
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o Frecuencia: ≥ 5 días/semana, para maximizar gasto calórico

Intensidad: 40-75% FCR

Tiempo: Al menos 30 min. Recomendable 50-60 min/día para promover o mantener pérdida de peso (total 250-300 
min/semana)*

Tipo: Actividades cíclicas que utilizan grandes grupos musculares (caminar, andar en bicicleta, nadar)

Otras 
consideraciones:

Imprescindible para el control del peso en niveles saludables

* Se puede hacer en periodos de al menos 10 min (ejercicio aeróbico intermitente), solamente en caso de no poder 
acumular 30-60 min de ejercicio continuo 

Recomendaciones similares a las de población sana
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Frecuencia: 2-3 días/semana

Intensidad: Moderada (50-70% 1RM) a Vigorosa (70-85% 1RM) para mejorar fuerza

Tiempo:

2-4 series de 8-12 repeticiones de 8-10 ejercicios para aumentar fuerza

≤2 series de 12-20 repeticiones de 8-10 ejercicios para mejorar resistencia muscular

Tipo: Máquinas de resistencia, pesas libres, bandas de resistencia o peso corporal

Otras 
consideraciones: Trabajo complementario al entrenamiento cardio-respiratorio

Prescripción de ejercicio en personas con dislipemia

Recomendaciones similares a las de población sana
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Frecuencia: ≥ 2-3 días/semana

Intensidad: Hasta punto de tirantez o 
ligera molestia

Tiempo:
2-4 repeticiones por grupo 
muscular, a razón de 10-

30” de estiramiento

Tipo: Estático, dinámico o FNP

Otras consideraciones:
Se incluye exclusivamente 

por sus beneficios 
generales para la salud

Prescripción de ejercicio en personas con dislipemia

Recomendaciones similares a las de población sana
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