ENCUENTRAN

Las grasas trans se encuentran
en muchos alimentos fritos,
rdpidos empacados o)
procesados, por e'emp|o:
 empanizados y #rituro.s
» manteca y margarina en barra
* pasteles, tartas, donas -

¢ Aumento de los niveles de
colesterol malo en la sangre,
e incremento de los niveles de
triglicéridos
» enfermedades coronarias y
vasculares
e aumento de peso e diabetes

EN LA SALUD

* Las grasas trans obstruyen las
qrteriasg aumentan el riesgo de
cardiopatia coronaria.

« aumento de |a respuesta
inflamatoria del organismo.
« alteraciones del metabolismo
lipidico.

CONSUMIRLO
La OMS recomienda que la GRASAS TRANS

ingesta total de grasas NO. GRACIAS 11
trans se limite a menos de ! N

1% de la ingesta energética o - @&
total, lo que se traduce en u vy
menos de 2,2 g/dl'o. con una

dieta de 2000 calorias.




