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¿Cómo consumir 
grasa de manera 

saludable?
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Es muy común escuchar que todos los tipos de 
grasas perjudican la salud, sin embargo estas 
son vitales para el correcto funcionamiento 
del cuerpo, lo único que tenemos que hacer 
es equilibrar nuestro consumo, aquí te van 

unos tips:

Bájale a los procesados: 
Los alimentos procesados o empaquetados 

muchas veces se les agrega grasas 
saturadas o trans para mejorar su 

conservación. Está comprobado que un 
consumo alto de alimentos de este tipo, 

aumenta las probabilidades de obesidad, 
diabetes y elevan el colesterol en sangre. 
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Restringe o limita los productos con el 
etiquetado de EXCESO DE GRASAS 

TRANS,  ya que estas son sumamente 
dañinas para la salud, elevando el 

colesterol en sangre y la probabilidad de 
sufrir ataques al corazón.

Modera y disminuye los alimentos con 
el etiquetado de EXCESO DE GRASAS 
SATURADAS, ya que éstas en exceso 

afectan la salud arterial y elevan el 
colesterol.
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Intercámbialos por su versión 
natural o fresca:

Carne congelada
para hamburguesas.

Chips fritas de papa 
cpon sal.

Sellos de advertencia, 
exceso de sodio,grasas, 
calorías y baja calidad 

de nutrientes.

Mayor aporte de 
nutrientes, sin 

exceso de grasas 
perjudiciales y baja 

en calorías.

Hamburguesas de 
carne molida de res 
con verduras, carne 
de consumo local y 
preparación casera.

Chips de betabel 
horneadas con chile 

piquín.
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Para aprender más sobre el tema, no 
olvides visitar nuestro artículo “Las 

grasas” en el apartado: Conoce más. 


