Pescado o Papas Fritas ???
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( Debemos de evitar comidas con grasa?          

No. Nosotros necesitamos un poco de grasa para una buena nutrición. Las grasas son importantes para nuestra salud porque:

· Ayudan al cuerpo a absorber algunas vitaminas

· Proveen ácidos grasos esenciales. Estos ácidos grasos son esenciales o importantes en nuestra dieta porque el cuerpo no los puede producir. Sin estos ácidos grasos, usted o su familia  pueden desarrollar:

· Problemas en la piel

· Problemas en el hígado

· Daño en la vista

· Estos ácidos grasos son muy saludables y también son llamados grasas “omega-3” y “omega-6”. Estas grasas las encontramos en alimentos como:

· Aceites vegetales (como aceite de maíz y aceite de girasol)
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· Cangrejo

· Camarones
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· Atún

( Qué pasa si comemos mucha grasa?

Un poco de grasa es buena para su salud, pero comer mucha grasa puede causar sobrepeso u obesidad. La obesidad es un problema para la salud que aumenta las posibilidades de padecer:
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· Ataques al corazón

· Diabetes que puede causar:

· Ceguera

· Daño en los riñones

· Gangrena 

· Presión alta, que puede causar:

· Ataques al corazón

· Daño en los riñones

( Las grasas saturadas y las grasas trans son grasas dañinas para nuestra salud
· Las grasas saturadas las encontramos en alimentos como:
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· Leche entera*

· Queso

· Helado

· Aceite de coco

· Aceite de palma

* Aunque solamente la leche entera (de tapita roja) dice “vitamina D” en la etiqueta, recuerde que todos los tipos de leche contienen vitamina D. La única diferencia entre los distintos tipos de leche de vaca es el contenido de grasa (1%, 2%, descremada) y calorías.

· Las grasas saturadas son dañinas para nuestra salud porque ellas:

· Aumentan el colesterol en la sangre

· Aumentan el riesgo de padecer ataques al corazón
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· Margarina

· Aceites para freir (usados para freir pollo y papas fritas)

· [image: image12.wmf]Postres prepados comercialmente (como donas)

· Las grasas trans son dañinas para nuestra salud porque ellas:

· Aumentan el colesterol  en la sangre

· Aumentan el riesgo de padecer ataques al corazón

Usted sabrá si un alimento contiene grasas trans si en la etiqueta lo enlistan como “partially hydrogenated” oils (“aceites parcialmente hidrogenados”). Comenzando en Enero 2006, todas las etiquetas de alimentos requerirán enlistar la cantidad de grasas trans.

Algunas cosas que debe recordar para mantener a su familia saludable son:

1. Un poco de grasa es importante para una buena salud.

2. Comer mucha grasa puede causar obesidad y otras enfermedades.

3. Las grasas saturadas y las grasas trans son dañinas para nuestra salud y deberían comerse en pequeñas cantidades.

[image: image13.wmf]
Desarrollado por Stephanie Bianco-Simeral MS, RD y Jennifer Umberger RD.Programa WIC del Condado de Sacramento, Septiembre 2003.

Traducido al español por Ivette Ubaldi
[image: image14.wmf][image: image15.wmf]Pescado o Papas Fritas? 

Cuestionario

1. Circule las respuestas correctas:

El comer mucha grasa puede causar los siguientes problemas a nuestra salud:

Ataques al corazón



Presión alta

Diabetes




Calvicie

Obesidad






2. Circule las respuestas correctas:

Algunas grasas (como los ácidos grasos esenciales) son importantes para una buena nutrición. Los ácidos grasos esenciales los encontramos en alimentos como: 


Salmón




Mantequilla


Atún





Papas fritas


Carne asada




Camarones

3. Circule Verdadero o Falso:

Aunque solamente la leche entera (de tapita roja) es la única que dice “vitamina D” en la etiqueta, todos los tipos de leche (1%, 2% y descremada) contienen vitamina D.
4. Circule Verdadero o Falso:

Las grasas saturadas y las grasas trans son dañinas para nuestra salud, por eso debemos limitarlas en nuestra dieta.

5. Enliste 3 alimentos que contienen grasas saturadas o grasas trans:
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