sPOR QUE NECESITAMOS
GRASAS EN LA DIETA?

(Parte 1)

favorecen el desarrollo como unh componente favorecen la
y funcionamiento estructural de absorcion
del cerebro - 60% del las células de vitaminas

cerebro es grasa

ciertos tipos ayudan

a mantener la salud

del corazén y de los
vasos sanguineos

como fuente
de energia

3sQUE SON LAS GRASAS?
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sPOR QUE NECESITAMOS
GRASAS EN LA DIETA?

(Parte 2)

3COMO AFECTAN LAS GRASAS A NUESTRA SALUD?
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afectan negativamente a
los niveles de colesterol LDL
(el malo), que aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares

TRANS

afectan negativamente a los
niveles de los lipidos sanguineos,
que aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares mas

MONOINSATURADAS & POLIINSATURADAS
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sustituyendo grasas saturadas con las grasas
insaturadas puede mejorar los niveles de
colesterol LDL (el malo) y disminuir el riesgo de

enfermedades cardiovasculares
que las grasas saturadas

sCUANTA GRASA HAY EN
LOS DISTINTOS ALIMENTOS?

250 ml
vaso de
leche entera

150 g solomillo 10 ml
de ternera, aceite
asado al horno de oliva

150 g salmén
de piscifactoria,
asado al horno

@ poliinsaturada monoinsaturada saturada

CONSEJOS SOBRE LAS GRASAS

)

evite los alimentos
procesados que contengan
grasas trans

reduzca el consumo de
alimentos que contengan
altas cantidades de
grasas saturadas

hierva, cocine al
vapor o al horno
en lugar de freir

retire la parte
grasa de la carne

use aceite vegetal,
no grasa animal
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