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Grasas saturadas
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Hydrogenated Oils
& Trans Fats
• Pueden reducir los niveles de colesterol malo
• Pueden reducir el riesgo de enfermedades del corazón y embolia o derrame
• Pueden proporcionar las grasas esenciales que su cuerpo necesita pero no las puede producir por sí mismo
FUENTE
Aceites líquidos a base de plantas, frutos secos, semillas y pescados grasos
EJEMPLOS


• Pueden elevar los niveles de colesterol malo
• Pueden reducir los niveles de colesterol bueno
• Pueden aumentar el riesgo de enfermedades   del corazón y embolia o derrame
FUENTE
La mayoría de las grasas saturadas son de origen animal, como la carne y los productos lácteos, y de los aceites tropicales
EJEMPLOS
•  Pueden elevar los niveles de colesterol malo
•  Pueden reducir los niveles de colesterol bueno
•  Pueden aumentar el riesgo de enfermedades   del corazón y embolia o derrame
•  Pueden aumentar el riesgo de diabetes tipo 2
FUENTE
Alimentos procesados hechos con aceites parcialmente hidrogenados

EJEMPLOS
Aceites (canola, oliva, maní, cártamo y sésamo)
Pescados grasos

(atún, arenque, trucha, caballa, salmón y sardinas)

Aguacates
Nueces y semillas (semillas de lino, semillas de girasol y nueces de castilla)

Grasa de res, cerdo y pollo
Queso  (como quesos de leche entera)

Mantequilla
Aceites tropicales
(como aceites de coco, de nuez de palma y de palma)

Aceites

  parcialmente

 hidrogenados
Alimentos fritos

Algunos

  productos

    horneados
Barra de margarina
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American Heart Association
Recomendación 
Incluya  GRASAS BUENAS  (nueces, semillas, pescado graso, aceites no tropicales)


Limite grasas saturadas a no más de 5 a 6% de calorías


Mantenga las grasas trans tan BAJAS como sea posible
Para obtener más información, conéctese a heart.org/fats
© 2014 American Heart Association. 8/14DS8520
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