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:Qué sabe sobre la Grasa?'

Jennifer Hillan y Claudia Penuela?

Se habla mucho sobre el contenido de grasa en los omega-3. Esta grasa puede ayudar a mejorar la salud del
alimentos - en las noticias, con amigos, libros y revistas corazon.

que leemos. Para ayudarle a entender toda esta informacion
acerca de las grasas, siga leyendo!

;{Qué es la grasa?

La grasa es parte de una dieta saludable. Es un nutriente
que provee energia o calorias. Sin embargo, el tipo de
grasa hace la diferencia para la salud del corazén. Existen
dos tipos de grasas en los alimentos, estos son: las grasas
saturadas y las grasas insaturadas.

« Las grasas saturadas son generalmente solidas a
temperatura ambiente y se encuentran principalmente
en alimentos que provienen de productos animales.
Ejemplos de estas grasas son la grasa en las carnes y
pollo, cremas, quesos hechos con leche entera 0 2% de
grasa, mantequilla y manteca. Unos pocos alimentos
que provienen de las plantas y que son altos en grasas
saturadas son los aceites de coco, palma y palmiste.
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« Las grasas insaturadas son liquidas a temperatura , IR .
- . Figure 1. La preparaciéon de salmén al horno con vinagreta de un
ambiente y se encuentran en las plantas. Se clasifican aceite de oliva con limén y cebolleta
como grasas monoinsaturadas y polinsaturadas. Algunos  Credits: Foto por Justin Marx. Licencia: CC BY-NC-SA 2.0. Fuente:
ejemplos incluyen los aceites vegetales de oliva, canola, http://flickr/p/5LUmxw.
maiz y soya. Hay algunas grasas insaturadas que provi-
enen del pescado como salmon, trucha y arenque, estos
contienen un tipo de grasa altamente insaturada llamada

1. This publication is also available in English: FCS8688 What Do You Know About Fat? Este documento, FCS8688-Span, es uno de una serie del
Departamento de Ciencias de la Familia, la Juventud y la Comunidad, Servicio de Extension Cooperativa de la Florida, Instituto de Alimentos y Ciencias
Agricolas, Universidad de la Florida. Fecha primera publicacién: mayo 2001. Revisado: octubre 2011. Visite el sitio web EDIS en http://edis.ifas.ufl.edu.

2. Jennifer Hillan, MSH, RD, LD/N, anterior coordinadora del programa de ENAFS, y Claudia Pefiuela, asistente en nutricion-EFNEP, Departamento de
Ciencias de la Familia, la Juventud y la Comunidad, Servicio de Extension Cooperativa, Instituto de Alimentos y Ciencias Agricolas, Universidad de la
Florida, Gainesville, Florida 32611.

The Institute of Food and Agricultural Sciences (IFAS) is an Equal Opportunity Institution authorized to provide research, educational information and other services only to
individuals and institutions that function with non-discrimination with respect to race, creed, color, religion, age, disability, sex, sexual orientation, marital status, national
origin, political opinions or affiliations. U.S. Department of Agriculture, Cooperative Extension Service, University of Florida, IFAS, Florida A&M University Cooperative
Extension Program, and Boards of County Commissioners Cooperating. Millie Ferrer-Chancy, Interim Dean


FY303
http://edis.ifas.ufl.edu
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/2.0/deed.es
http://flic.kr/p/5LUmxw

Archival copy: for current recommendations see http://edis.ifas.ufl.edu or your local extension office.

:{Qué son las grasas trans?

Las grasas trans son un tipo de grasa que se forma cuando
el aceite liquido pasa a ser grasa solida. Este proceso se
llama hidrogenacion y sirve para incrementar el tiempo
de vida util de los alimentos. Las grasas trans se pueden
encontrar en las margarinas, meriendas y productos
horneados como tortas, pasteles y galletas. Las grasas trans
se producen de forma natural en algunos alimentos. Los
alimentos a base de productos de origen animal como
carnes y productos lacteos contienen cantidades pequenas
de grasas trans.

:{Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia grasa que se encuentra en las
células humanas y animales. El cuerpo necesita colesterol
para producir ciertas hormonas y digerir las grasas. El
cuerpo humano es capaz de producir todo el colesterol que
necesita después de dos afos de edad. Sin embargo, la may-
oria de la gente obtiene el colesterol de los alimentos que
come. Recuerde, que el colesterol proviene solo de fuentes
animales. Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses
(DGA, por sus siglas en inglés) recomiendan que comamos
menos de 300 mg de colesterol por dia.

Para una buena salud, es importante limitar el consumo de
grasas saturadas, trans y colesterol: estas causar un aumento
en el colesterol LDL (lipoproteina de baja densidad), o “no
saludables”, los niveles de colesterol en la sangre, aumentado
el riesgo de enfermedades del corazon.

¢Por qué necesitamos grasa?

La grasa es un nutriente que se necesita para una buena
salud. Ayuda al cuerpo a:

Proteger los drganos internos de una lesion

 Proveer aislamiento

o Proveer energia

o Absorber otros nutrientes como las vitaminas A, D, E, y K

Desafortunadamente, muchos estadounidenses comen
mucha grasa. Comer mucha grasa puede conducir a
aumentar de peso o estar obeso. La obesidad aumenta el
riesgo de enfermedades del corazon, diabetes y cancer.

(Cuanta grasa necesitamos?

La cantidad de grasa que necesitamos depende de nuestra
necesidad de energia (calorias). Las Guias Alimentarias

para los Estadounidenses (DGA) recomiendan que entre
20-35% de nuestra energia se obtenga de las grasas. La
tabla 1 muestra los gramos recomendados de ingesta de
grasa para diferentes niveles de calorias necesarias por dia.

Tabla 1. Estas guias aplican al consumo total de grasa por dia,
no a cada alimento o comida. Por ejemplo, si usted consume
un desayuno alto en grasa se debe balancear con un almuerzo
o cena bajo en grasa.

Calorias necesarias por dia Consumo de grasa

recomendado (gramos)

1,600 35-62
2,200 49-86
2,800 62-109

;{Qué pasa con los ninos?

Los nifios menores de dos afos de edad no deben seguir
una dieta baja en grasa. Ellos necesitan grasa y colesterol
para el desarrollo del cerebro. Sin embargo, después de
dos anos de edad, ellos pueden gradualmente moverse a
patrones de dieta de grasas mas bajos.

Reduciendo la grasa

Algunos consejos para reducir la cantidad de grasa total,
saturada, trans y colesterol en su dieta.

Cuando compre

« Escoja alimentos bajos en grasas saturadas, transy
colesterol. Siga la siguiente guia rapida:

o Para grasas saturadas y colesterol, 5% del valor diario
(VD) o menor es bajo y 20% del valor diario (VD) o
mas es alto.

o Las grasas trans, no tienen un VD, entonces trate de
escoger alimentos que contengan una cantidad baja,
lea la lista de ingredientes.

o Seleccione carnes magras (“lean”); busque las palabras
“round” o “loin” por carnes de res y “loin” o “leg” para las
carnes de cerdo y cordero.

« Compre ldcteos sin grasa o bajos en grasas.

o Use aceites de cocina con grasas insaturadas como el de
canola, oliva, soya, maiz y girasol.

« Escoja margarinas suaves, dado que la mezcla de grasas
saturadas y grasas trans es mas baja que en las margarinas
duras (sélidas) y mantecas.
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Sabias que...? La etiqueta de los alimentos puede mostrar
({9 » 3 ~ .7 .

0 gramos de grasa trans” si el tamario de porcion contiene
menos de 0.5 gramos.

Cuando cocine
o Retire la piel del pollo o pavo.

o Corte la grasa visible de la carne magra.

« Hornee, ase a la plancha o parrilla o cocine al vapor en
vez de frita o apanar.

Cuando come

o Disfrute mas frutas, verduras, granos integrales y frijoles.

 Afada a su menu pescado alto en omega-3 como la
trucha, arenque y salmon.

« Sustituya alimentos altos en grasas saturadas por alimen-
tos altos en grasa insaturadas.

o Limite la cantidad de salsas a base de mantequilla y
cremas en las carnes, pastas y verduras.

« Evite las carnes procesadas como la salchicha y el salami.
Atn las variedades “reducidas en grasa” son altas en
calorias, grasas saturadas y colesterol.

« Limite los pasteles horneados y alimentos fritos.

« Tenga cuidado con los aderezos para ensalada, mayone-
sas, mantequilla, tocino y margarinas. Use mejor especias
y hierbas.

Consejo: No trate de cambiar todo a la vez. Es mds fdcil
hacer pequefios cambios que con el tiempo se logra un patrén
de alimentacion saludable.
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