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Grasa: épara qué la necesitamos?

" - Podemas alrmacsnar erergis La necasitarmnos para obbener
comcenirada an forma Of grasa. vitaminas solubles en grasa.

Produce energla

en farma concenbrads.
1 gramg de grasa = 9 kilogalorias

5

Es & material o consiniogién
i MUSSEros CLErpoE.

g

. | N . La grasa siree Og aishanbe.
Debaje de la piel evita que se
CFT\ﬂdIIJIDl .in-::u;;;m:ns '-'t:lll"-'. . e pierda demasiado calor corporal.
an ellos se fabrican sustandias _ ’:m El tefithd Grass &5 ademas
reguisdoras preudohonmonales. un acoichade protecicr,

B 8§ para lod rifloned, ol glabs acular
¥ &n las plantas o los plas.

Proporciona Duen Sabos,
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Las grasas no son todas iguales

Tipos do dcidos grasos Acidos grasos an los alimentos

.ﬁ.cidn Grass mMonginsylurads .ﬁ.-n-d-u-umsn Laburada

ACpite de aliva

Asida grass Denega-3 il
[deda grasn polanpateraga) P KRREY

Embutica

ﬂ fcida grass mancinsatursdo

(D) Acido graso Orega-3

@ Acido graso Omega-6
Croissant g Acida grass saturada

‘ Acido graso trans

Acida graso Omega-6
[lbcido grarp polnpaneada)
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El colesterol y su efecto en la salud del corazon

El codeitersl &% una Sustancia grasa.

L
0k
Es transportady an la sangng jurnbs ‘f ‘-:.“j-
Valares deseables de lipidos en ERMGINE a la prass v las profeinas. _"_‘_ _V ;
El “transpartadar S llama lipoproteing = S
'_i.;-_'

Aunque ¢l cuerpo necesita
cobpstandl, Semasisdo
Pispde Sor maly
pars el soranda.

Colesteral LDL
[ |5, T
menas de 130 mg/dl La LD [lipapratena de baja
i densidad) transparta ¢l
) - colestarol hasta las odlulas,

We, )

EJ = :': ,p_ﬂ 1'5.?‘-1
| ‘E..r =

5i la cantidsd de LDL &5 demasiada

(4

(.
ATy
b o)

grande, s& acumula &n la sangre ¥ 58 |p-
Colesteral HDL puside depoditar &n 189 parsdes de i -
[ CotibeTal Susna” ) s VaSDE

rmded dé 45 mg/dl én mujénss
mis de 40 mgsdl en hambres

Colesterol total: mencs de 200 mgidi

Triglicéridas: menas de 200 mgldl
La |l|?€l'|]'l"ﬂtill'|ﬂ e alta densigad (HDL
o colestercl bueno) transparta bejos
de lag ﬂr“'l'l_-!li- 8l polectenal ¥

I e 3l hegaca para glimingrig.
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Enfermedades cardiovasculares: éQué aumenta el riesgo?
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Los acidos grasos influyen en los lipidos en la sangre l l
LDL

HDL

Cobinail main  CobeStend Drabsa

Grasas a incluir en la dieta

Allmentos

fcidos
Grasns manginsaturados ;:f:l.\j* m.:.._

¥ Eguacsten

F - y bo% triglicéridas

Grasas a reducir én la dieta

Pueden elevar
Ll il b, Sl ledud
= e acan h- ke o h- considerabiements &l LDL

¥ ko alimeantod fribon.

Lib el Sl
.ﬁdd-m O L34 TN e, QrEEE Fusden elewar
grasos trans R, FOENE VS oorsiderablamente o LDL
P T THHT R FeSreganads v reducir gl HOL
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Beneficios para el corazon del los acidos grasos Omega-3

|

—

La redssidn idesl entre ks Acidod grided
Dmega &y Omega 3 debena serd: 1,
la cual s& entuentra, por ejemplo, en las nusoes.

wanw.nuecesdecalifornia.com

Reducen &l colesterad mala (LDL)
¥ trighcdridos,

Rediacen ka bencidn arterial,

Migjoran la Nuider de la sangre
{previenen los codgulos de sangre,
reducen 8l fesgn de trombass)

y dilatan 05 vasos.

Ayudan a pravgnir ls trashorngs
del ritrma cardisea.

Detienen las reaccones inflamatorias
de los tejidos.




Contenido de acidos grasos Omega-3
en frutos secos seleccionados

SFwente: WSOA Matbonal Mutrient Database for Standard Reference 30, 20048

www.nuecesdecalifornia.com
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Acidos grasos Omega-3
en los alimentos

Pescado maring

El dgida grickn Cimsigin- 3 encontrads 4 ks alivrdnos Coriene SIidos grases Omega- I de Ladena langa
o5l Scido alfa-lirodénioo (ALA}. EF, | o sdcosapenienoion Jy DA [Scido

5 & pracurior de los dokion. grivsos. ‘C\n'-p—s dicoialcanocn),
oy cadenad larga EPA [#id) eotapanindics] v DA
(4000 decosyhesenoo).

Carrtanida di (rrsga-1 ALA an; Contpnids de Omega-3 EPA ¢ DHA @0 100 g o alimanto™

Un pufiado de nucces 2,4 gramea
Una cucharadda de aceibe de Bnaza 2,8 grames

adip tAza Qi ok a8 Saja 5.1 prames

Recomendable a diario | e 1 a2 raciones de pescado a la semana

SFupniy: S0 Mabonal Sudrant Databae for Shandard Paference,. JO08
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Recomendaciones de contenido de grasas en la dieta

Acidag Prasas mondainebturadas
Ny ol ] 0 % e lnp covpriag Siaviag

Acidos graggs paliinesturados
dprormaciamesne ¢ 7 % e e calanas diangs

Acidos grasos trans
Acidos grasos salurddos [re— dn'ul %4 S Ml CtiSr TR

Hiz by ciad 10 % ke Lo coriap Sawine MBITErer Su oMbt BN S CINTRY S pedebie.

Grasa total:
de 60 a 80 g de grasa al dia
WO ke G A0 W O G CRIONES AU,
T CRnEimiy O QrEERE DDA O TR
dr dodoa pravca polomialeddor v
i batoradod gua G SCLeninas e
Fridd el SRS p MOITE rEpElaled
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Consejos saludables para incluir las grasas en tu dieta

Establecer una proporcién correcta de dcidos prasos No abusar de la cantidad de grasa

= Dar preferencis & 158 grasas ¥ aceites vegetales + Aceite, mantequilla, margarina, etc.

ACHER did nuUeZ, aCRLE de oliva

* Lirmitar las grasas animales
Marniteqguilla, gtc,

* Comer pescado regularmente
D 1 a 2 weoEs por semana,
una racién de pescado

« Afiadir frutes secos
Digfruta de un puiado
de nuacas cada dia
p. &), ESpalvonear &n la ensalada

para cocinar, en el pan o para L ensalsds
D 2 a 4 qucharadas al dia

+ Cocinar con poca grasa
Rakogads, al vapor a 13 pardlla, abc, an legar de asado o rilo

= Elegir comida baja en grasa
En ¢l caso de leche, yoQur, queso, salchichas, carme,
Prissianicag, ab

& Medificar g FECotas FICAS @ QFASAS
p. &) leche &n lugsr dé nats pard |45 Shlias

= Comier oon poca frscuencia aperitivos y dulces
Ficos en graga y solo on pequedias cantidades

* Freocuparse de un equilibrio Gptimo en la mesa
Vardura, frutd, oesaales (integrales), produllos sacianies,
pequenias cantidades de carme, embutido, quesa, efc.
COMa Guarnician

www,. nuecesdecalifornia.com
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Nueces, un alimento completo que cuida tu corazén

Nueces Faciles y sabrosas ideas
para disfrutar de las nueces
Son 8l Gnico Truts SHco gue contiens

una cantidad significativa de dcldos

saludablos para ol corazdn Omaega 3. Desayuna o toma como pestre nusces

oon yogurt y miel.

Pueden ayudar & reducir @l colésteral
malo o LOL.

Afade nueces cuando cocines galletas,
mpdalonss, pasteles, ete,

Mo contiengn Scidos QFASOE IFANGE,
colestersl o sodio.

Pon nueces en Salsas para la pasts,
on tus sandwiches preferidos,

Prowveen de proteinas, vitaminas esenclales

¥ minerales [magnesio, cobre)
¥ poseen efectos antioxldantes.

Candimanla 1as ansaladas com un pufado
de nueoes.

Unas pocas nueces te ayudardn a pasar ¢l hambre.
Son el perfecto tentempié,

Pon nueces &n tu macedonia o bebida de frutas,

Contienen L-argining, gue ayuda a
mejorar la funcidn arberial.

Toma wun helado, ponke trozos de plitano,
LETEC S L cubriln con chocalabe g G,
iDelicioso!

Un pufiado de nueces al dia es una manera simple y deliciosa de mejorar tu salud,
tanto si las comes como tentempié o las afades a tus recetas.
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