
Cómo Escoger Alimentos
con Menos Grasa

A veces se puede ver la grasa en los
alimentos. Otras veces no se puede.

Esta información es publicada por la Extensión Cooperativa de la Universidad de Wisconsin en
cooperación con el USDA y los condados de Wisconsin.La Extensión de la Universidad de
Wisconsin provee oportunidadesiguales en el empleo y el programeando incluyendo el Título IX
y los requisitos  del ADA. 2002.

¿Qué alimentos puedo escoger que
contengan menos grasa?
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Si un alimento tiene más grasa, ¿significa eso que no
debo comprarlo?

¿Qué alimentos puedo escoger que contengan menos
grasa?

Datos de Nutrición
Tamaño Por Ración  1 onza (28g/un
cubo de 1 pulgada aproximadamente)
Raciones Por Envase 8

Cantidad  Por Ración

 Calorías 110         Calorías de Grasa 80

% ValorDiario*

Grasa Total  9g 14%

Grasa Saturada 5g 27%

 Colesterol 30mg 9%

 Sodio 180mg 8%

Total de Carbohidratos 0%

 Fibra Dietética 0g 0%

Azúcares 0g

Proteína   7g

Queso Cheddar
Datos de Nutrición
Tamaño Por Ración 1 onza (28g/un cubo
de 1 pulgada aproximadamente)
Raciones Por Envase 8

Cantidad  Por Ración

 Calorías 80         Calorías de Grasa 45

% ValorDiario*

Grasa Total  5g 8%

Grasa Saturada 3g 15%

 Colesterol 15mg 5%

 Sodio 170mg 7%

Total de Carbohidratos 0%

 Fibra Dietética 0g 0%

Azúcares 0g

Proteína   8g

Queso Mozzarella

¿Por qué  tenemos que comer menos grasa?

La grasa nos da calorías. Demasiada grasa y demasiadas calorías
pueden hacer daño a la salud. Se puede reducir el riesgo de ciertas
formas de enfermedad al corazón y cáncer comiendo alimentos con
menos grasa.  También ayuda a bajar de peso.

¿Cómo compro alimentos con menos grasa?
Las etiquetas en los productos alimenticios muestran cuánta grasa
contienen. La grasa se mide en gramos en las etiquetas de
nutrición. Los gramos de grasa indicados  muestran cuánta grasa
hay en cada porción. Se pueden usar las etiquetas para comparar
las cantidades de grasa en los alimentos.
Compare las cantidades de grasa en estos dos quesos.

Una onza de queso mozzarella tiene 4 gramos menos de grasa que
una onza de queso cheddar. Cuatro gramos de grasa corresponden
aproximadamente a una cucharadita.

¿Cuál tiene menos grasa?

No hay alimentos prohibidos.  Pero
si usted prefiere ciertos alimentos
que contienen más grasa, no los
coma muy a menudo y cómalos
en pequeñas cantidades.
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