2 UNIVERSITY OF

» FLORIDA
EXTENSION

Institute of Food and Agricultural Sciences

*

¢Qué Sabe Usted Sobre la Grasa?’

FCS8688-Span

L EX T

BETTER
EAT
.7( BETTER

Expanded Food and Nutrition
Education Program

Jennifer Hillan?

A menudo escuchamos cosas sobre la grasa - en las noticias, en conversaciones con amigosy en librosy
revistas que leemos. Si o que ha escuchado sobre la grasa no |e hace sentido, leala siguiente

informacion.
¢, Qué es la Grasa?

Existen dos tipos principales de grasas en los
alimentos: saturada'y no saturada. Las grasas
saturadas son aguellas que son sdlidas a
temperatura ambiental (como lamantequillay la
manteca). Sin embargo, |os aceites tropicales
(coco, grano de palmay palma) también tienen
un alto contenido de grasa saturada.
Normalmente las grasas derivadas de animales
son saturadas.

Grasas no saturadas (aceite vegetal) se encuentran
normal mente en un estado liquido a temperatura
ambiental.

¢ Por Qué Necesitamos Grasas?

Lagrasaes uno de los nutrientes que
necesitamos para mantenernos saludable.
La grasatiene muchas funciones en
nuUestros cuerpos como:

v/ proteger los 6rganos internos contra heridas
v/ proveer aidamiento

v/ proveer energia

v/ ayudar a cuerpo a absorber ciertas vitaminas

La grasa es esencial - no podemos vivir sin
ella. Desafortunadamente, la mayoria de la
gente consumen demasiada grasa.
Expertos de la salud recomiendan que no
mas de 30% de las calorias sean
provenientes de grasas y que menos de
10% de las calorias provengan de grasas
saturadas.

¢ Cuanta Grasa Necesitamos?

¢Cuéanta grasa equivale a 30% de las calorias?
Depende de nuestros requisitos de energia
(calorias). Lasiguiente table demuestra algunos
gjemplos.
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RequisitosDiariode  Consumo Diario de

Calorias Grasa
1,600 53 gramos 0 menos
2,200 73 gramos 0 menos
2,800 93 gramos 0 menos

Lareglade 30% aplicaa consumo total de grasa,
no a cada alimento o comida. Por gemplo, un
desayuno alto en grasa puede ser balanceado con
un almuerzo y unacenabajos en grasa. Lo que
importa es el consumo de grasa durante un
periodo de tiempo.

Demasiada Grasa?

Una dieta alta en grasa puede aumentar el riesgo
de enfermedades cardiacas, ciertostipos de
cancer y obesidad. Lagrasa
saturada presenta un
problema especial yaque
puede aumentar €l nivel de
colesterol en la sangre.
Niveles altos de colesterol en
la sangre pueden llevar a
problemas cardiacos.

Productos altos en grasa son normalmente altos
en calorias. El comer més calorias de las que
necesita durante €l dia puede causar el que
aumente de peso. Lo maés preferible es seguir una
dieta baja en grasas y balancear las calorias que
consuma con actividad fisica diaria.

oY Qué de los Nifios?

Los nifios no deben seguir una dieta baja en
grasa. Ellos necesitan lagrasa para su
crecimiento y el desarrollo de

sus cerebros. Sin embargo,

después de 2 afios de edad, | &
estos pueden cambiar )
gradualmente a un patron

alimenticio con menos grasa. A )t\

Reduciendo la Grasa
L as siguientes son recomendaciones para reducir
el consumo de grasa:

v Lead panel de Datos de
Nutricién en la etiqueta de los
alimentos para ver de dénde
proviene lagrasa.

Cocineen e horno, en la

parrillao a vapor en lugar de freir.

Compre cortes de carnes como €l corte de

lomo o redondo.

Corte lagrasavisible en la carne antes de

cocinar y quite lapiel delas aves.

Use productos | &cteos que sean bajos en grasa

osingrasa

Escoja productos de grano que sean bajos en

grasa.

Disfrute de alimentos que son naturalmente

bajos en grasa como las frutas, los vegetales y

losfrijoles.

v/ Use moderacion a afiadir extras como €l
aderezo, mayonesa, mantequilla, margarinasy
aceites. En cambio use hierbasy especias
para condimentar sus comidas.

v/ Escoja equivalentes de productos como el
aderezo y mantecados que sean bajos en grasa
osingrasa. Pero recuerde que productos
bajos en grasa no siempre son bajos en
caorias.
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Usted puede hacer |o siguiente para reducir €l
consumo de grasas saturadas.

v/ No consuma mucha grasa derivada de
animales.

v Use aceite vegetal o margarinaen vez de
manteca de cerdo y mantequilla.

v Lealaetiquetade los alimentos.

No trate de hacer cambios drasticos. Es mejor
hacer cambios moderados durante un periodo de
tiempo que le ayudarén a crear un patron
saludable de alimentacion.

Mayo 2001



