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ALIMENTACION SALUDABLE

¢/Que son las grasas?

"

Son nutrientes esenciales para que nuestro cuerpo
funcione de forma correcta. Se encuentran en
una gran cantidad de alimentos, aunque no

todas son del mismo tipo.

e~

La funcién principal de las grasas
es almacenar energia

¢Donde se encuentran las grasas?

Las grasas se encuentran en alimentos de origen animal y vegetal.

Alimentos animales
Lechey

Carne
‘ / queso K. O
{‘ Huevos
. N

Pescado

Alimentos vegetales

Aceite de oliva Patatas Frutos secos

l Aguacate a fritas W %
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GRASAS

Aunque las grasas se encuentran en muchos alimentos, no
todas son iguales.

Por ejemplo, hay alimentos que tenemos que tomar lo minimo
posible, como los fritos, los embutidos o los dulces.

Estos alimentos son malos para nuestro corazon

Tomar lo menos posible
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Hay otras grasas mas saludables que son las que tenemos que tomar.

Tratar de comer mas
[ ]

L7 a

fdn . DOWN

— Espans




ALIMENTACION SALUDABLE

cQué funcion tienen las grasas?

La funcién principal es almacenar
energia.

También transportan vitaminas en

la sangre,mantienen la temperatura
corporal y protegen algunas partes de
nuestro cuerpo, como los rinones que estan
cubiertos con una capa de grasa para evitar
danos.

Aun asi, si tomamos grasa en exceso, se acumula.
Lo que tiene consecuencias negativas en nuestro

cuerpo. @

¢Cuantas grasas puedo tomar?

Se aconseja tomar de 4-6 cucharadas de aceite al

‘\ dia.

Esto nos sirve para cocinar, alinar ensaladas,
hacernos una tostada. ..

Mejor utilizar aceite de oliva.

Y evitar los que ponga “aceites
) ) ) vegetales” porque son mezclas
de aceites.
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GRASAS

Recuerda, las grasas:

Son importantes para nuestro organismo,
01 aunque no todas son buenas para nuestra
salud.

02) Hay que tratar de elegir alimentos saludables.

Las grasas almacenan energia en nuestro
03 cuerpo, pero si las tomamos en exceso se

acumulan.
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