GRASA TRANS

3
JQUE SON LAS GRASAS TRANS?

son dcidos grasos insaturados '3‘

que se forman de forma
industrial al convertir aceite
liquido en grasa sélida
(proceso llamado
hidrogenacion). También se
F AT conocen como dcidos grasos
trans, aceites parcialmente
hidrogenados y grasas trans-
colesterol. LCOW\O ?EEJMDI%7
Hay dos tipos privcipales de colesterol:

Lipoproteina de baja densidad. El colesterol LDL, o

Una dieta cargada de grasas trans aumenta el
ﬁ,ﬁrlesgo de enfermedades cardiacas, la principa

" "
malo", puede acumularse en las paredes de las 5 S causa de muerte de los adultos.
arterias, con lo cual estas se endureceny se fas)
Y . Si los depésitos de grasa dentro de las
estrechan. \

(O arterias se desgarran o rompen, se puede
‘i‘ ’ é

- formar un codgulo sanguineo que bloquee el
flujo de sangre a una parte del corazdn o a
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Lipoproteina de alta densidad. El colesterol HDL,
"bueno", recoge el exceso de colesterol y lo lleva

nuevo al higado. S5 % "="una parte del cerebro, lo que puede causar
EJEVWPLO DE GRASA TRANS EN LA un ataque cardiaco o un accidente
COMIDA cerebrovascular, respectivamente.

Productos horneados, como
pasteles, galletas y tartas.

Shortening.
Palomitas de maiz para microondas.
Pizza congelada.

Masa refrigerada, como galletas y
panecillos.

Frituras, incluidas las papas fritas,
rosquillas y pollo frito.

Crema para café sin ldcteos.

Margarina en barra.



