OTasas buenas
LAS NECESITAS

£Cudles son?: grasas insaturadas,
beneficiosas para la salud. Puaden ser;

& Moinsaturadas: disminuyen el colasterol
LOL{malo), o gue reduce el riesgo de padecer
enfermedades cardiovascularas,

Se encuentran en: aceite de oliva,
nueces y aguacate,

» Poliinsaturadas: son los acidos grasos
agenciales, indispensables para &l buen
funcionamiento del organismo. Hay dos
grupos: omega-3 (pescados grasos,
come sardinas o salmdn, semillas de lino)

y emega-B (carnes, huevos, aceilss de maiz
y giragal). Mantén el equilibrio entra ambos,
la mayoria de la gente consume mucha mds
cantidad del segundo, lo qua favorece

la inflamacidn ¢ impide la fabricacian

de derivados de omega-3.

OTasas nocivas
O REDUCELAS

Elige wersiones light
¥ &vita consumir en exceso;

» Saturadas: aumentan el nivel de
colesterol, ko que favoreca la apancion
de enfermedades cardiovasculares.
Se encuentran en: cames rojas y embutidos,
mantequillas y lacteos enteros,

= Trans: proceden de grasas polinsaturadas
omega-6 madificadas. Elevan el colesteral LOL
y disminuyen el colestarel HOL (bueno).
Se encuentran en: algunas margarinas
y alimentos industriales (precocinados,
bollerla, snacks).

Lo has leido?
En su dltimo libro, Grasa
Tawieg (Urano), el doctor
Barry Sears, sutor de la
Dieta de la Zona, cxplica
gue |z obesidad es
consecuencia de una
interaccidn adversa entre
dista v genes y defiends
las virtudes de los

acidos omega-3.

Te girece un plan para
controlar &l aporte de grasa
al arganismo.

Los expertos reconiendan:
» La cantidad de grasa ingerida ¢n la dista no debe superar

el 30 por ciento do laz calorias consumidas,

# Lee las etiquetas de ingredientes de los alimentos industriales.
Entre las grasas vegetales, a veces se incluyen aceites saturados
no tan benseficiosos para la salud.





