Extension
Service

Oregon State

UNIVERSITY

/_\/ Programa de

Educacién
/ en Nutricién
de Oregon

S~

iComiendo bien para una buena salud!

Conozca sus Grasas

e Trate de que la mayor parte de su fuente de grasas provenga del

pescado, las nueces

y los aceites vegetales.

e Limite el consumo de grasas sélidas como la manteca, la margarina en
barra, la mantequilla y la grasa.

Lea las etiquetas
de nutricion para
saber la cantidad
de grasa que esta
comiendo.

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (228g)

Sarvings Per Containar 2
Amount Per Serving
Caloriag 260 Calorias from Fat 120

Cholesterol 30mg 10%

Sodlum 660mg 28%:

Total Carbohydrate 31g 10%
Diglary Fiber Oy 0%
Sugars 59

Protaln Ei

Vitamin A 4% * Vitamin € 2%

Calcium15% &  Irond%
* Percent Daily Values are based an a 2,000 calarie diet,
Your Daily Valies may be higher of kwer depanding on
your calons needs:

. Celotes 200 0 2500
Tedal Fat Less than £5g B0g

Sai Fat Less than 20g 225G
Chalestem] Leas than  300irg 300y
Sodum Leas than 2400mg  2400mg
Tedal Carbatiydrabe A0y A5
_ Digary Fiber 259 .- T
Calonas par gram:
Fal & * Carbohydrats 4 * Prptain 4

Las 6Grasas Saturadas vienen de animales, como
carnes, mantequilla, leche y también estdn en
aceites de coco y palmas. Comidas altas en grasas
saturadas estan sdlidas a temperatura ambiente.

Las Grasas Trans son producidas por un proceso
de hidrogenacion, lo cual permite que las grasas
liquidas y los aceites lleguen a ser sélidos en la

temperatura ambiente.

Las grasas saturadas y trans quizds
aumentan el riesgo de enfermedades
cardiacas porque elevan el colesterol de la

sangre.

Las Grasas Insaturadas Los mejores para su

estdn en los aceites
vegetales, las nueces,
las aceitunas y el
pescado.

Las grasas insaturadas
no aumentan el

colesterol en la sangre.

corazon

Canola

Oliva

Frijol de soya
Maiz
Cacahuate
Safflower
Margarina blanda en envase
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© 2006 Oregon State University. Este material fue preparado en parte con apoyo financiero del Programa de Cupones para Alimentos de USDA. Con la cooperacion del Servicio de
Extension (Extension Service) de Oregon State University. El Servicio de Extension de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discrimina-
cién basada sobre raza, color, religion, sexo, orientaciéon sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, o estado de veterano incapacitado o veterano de la época
de Vietnam. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Cupones para Alimentos puede ayudar-
le a comprar alimentos nutritivos. Para mayor informacioén, llame a Oregon SafeNet, 1-800-SAFENET (723-3638), o 503-988-5858 en la zona metropolitana de Portland.
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