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Necesita grasas en su dieta todos los dias, y algunas grasas son mas saludables que otras. Las
grasas saludables le dan energia a su cuerpo, protegen su corazén, mantienen su cerebro
saludable y ayudan a absorber algunas vitaminas. Las grasas saludables, también conocidas
como "grasas no saturadas", suelen ser liquidas a temperatura ambiente. Ayudan a su corazény
disminuyen su riesgo de enfermedad cardiaca. Las grasas no saludables, también conocidas
como "grasas saturadas"y "grasas trans", son sélidas a temperatura ambiente. Pueden
aumentar su riesgo de enfermedad cardiaca y elevar los niveles de colesterol "malo". Vea a
continuacién para encontrar qué alimentos elegir con mas frecuencia.

Alimentos
Grasos
Saludables

Elija con Frecuencia: Alimentos Vegetales y Pescado

Aceite de Oliva & ?

Pescado Grasoso
(Salmén, sardinas, trucha y atun)

Alimentos
Grasos
No
Saludables

Comida Frita

Carne de Res,
Pollo con Piel o
Grasa de Cerdo

Manteca
(pasteles,
donas)
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¢Qué son las grasas trans? Nutrition oV O
Esta imagen muestra que las grasas trans Facts %‘
pueden estar ocultas en los alimentos incluso si e ﬁmh%h_ﬁ.
no esta en la etiqueta. Los productos pueden e I8

etiquetarse como "trans-fat free (libres de &";"““" Sodium 115mg 5%

grasas trans)" si contienen menos de una cierta WNGREDIENTTEMTOT:.(!%?U.C#:O?@“

- ” : Enni r, riboflavin,

cantidad por porcién. Por lo tanto, lea sucar. BREESEG : ble ol

atentamente la lista de ingredientes de un
producto alimenticio. Limite los alimentos que
contienen "partially hydrogenated oil (aceite
parcialmente hidrogenado)". Esa es una clase

de grasas trans.
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' Consejos para un Corazén Sano'

e Use aceite en lugar de mantequilla cuando cocine. Por ejemplo,
saltee con aceite de oliva o0 aceite de canola para una eleccion
de grasa mas saludable.

e Coma pescado como salmon o atun enlatado o fresco al menos
una vez a la semana.

e Elija carnes magrasy aves sin piel. Recorte la grasa que ve en la
carney retire la piel de las aves.

e Aumente su consumo de fibra a lo largo del dia afiadiendo
granos integrales, frutas y verduras a su plato. La fibra actda
como una esponja para absorber el colesterol "malo"y
eliminarlo de su cuerpo.

e Condimente las verduras con hierbas y especias en lugar de
mantequilla o margarina.

e Ser fisicamente activo es importante para la salud del corazon.
Trate de hacer ejercicio durante al menos 30 minutos cada dia.
Ejemplos de ejercicio son caminar, yoga, ejercicios en silla,
estiramientos, ciclismo estacionario y natacién. -

Para obtener recetas e informacién sobre como preparar alimentos saludables, visite web.uri.edu/SnapEd
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