¿Qué se Trata con la Grasa?
Parece que todo lo que usted oye en estos días es sobre lo saturado de las grasas y las grasas de Trans. ¿Qué son ellos y por qué tenemos tanto interés en ellos? 
• La Grasa Saturada – encontrado principalmente en productos animales tales como carne, la leche y los huevos; también se encuentran en las Plantas como el aceite de coco y palma.  

• La Grasa de Trans – esto es algo creó por científico para hidrogenar el aceite líquido. Se encuentra en muchos alimentos comercialmente embalados como las palomitas de maíz de microonda, porque proporciona un mejor período de conservación. Se puede encontrar también en la margarina y la comida rápida como papas fritas.
Consumir mucha grasa, como la grasa saturada puede aumentar los niveles del colesterol en su cuerpo que se ha asociado con un riesgo aumentado de enfermedad cardíaca de coronario. El colesterol es sólo encontrado en productos animales, porque sólo animales hacen el colesterol. LDL se considera el colesterol "malo" porque aumenta la cantidad de placa que conecta a sus vasos sanguíneos.  HDL se considera el colesterol "bueno" porque ayuda a deshacerse del colesterol en la sangre. El HDL escoge la placa y se lo lleva al hígado para la excreción.
· Las grasas Monosaturadas – baja el colesterol y el colesterol total de LDL (malo) y levanta HDL el colesterol (bueno). Se puede encontrar en nueces, canola y aceites de oliva. 
· Las grasas Polyinsaturadas – baja el colesterol y el colesterol total de LDL (malo). Se puede encontrar en el pez adiposo como aceites de salmón y pez, también maíz, la soja, el alazor, los aceites de linaza y girasol.
¿Qué debo hacer yo?
 - Limitar estas cosas en su dieta: Las galletas, los bizcochos, los pasteles, patatas, alimentos fritos, los dulces, el chocolate, carne adiposa (carne roja & piel del pollo), leche o queso gordos entera, la mantequilla, la margarina, el aceite de coco, el aceite de palma, el acortamiento de verdura, alimentos comercialmente embalados 
- los aceites que deben usar son la canola, la de olivo,  y la linaza.
- Tambien ay que buscar los productos que dicen que ellos son "bajos" o libres de la grasa, el colesterol, la grasa saturada o grasa de trans.  

- Trate de comer carne baja en grasa como el pescado dos veces a la semana. Que frijoles en vez de carne para una comida
- Coma por lo menos 20-35 gramos de fibra por día. La fibra ayuda a bajar el colesterol en la sangre y controlar el peso.
Las fuentes buenas de fibra:

· cereal de Salvado 
· las Palomitas de maíz
· El chicarro

· Manzana con la cáscara
· Bayas como fresas y moras

· Papa asada con piel 
· Lentejas 
· Almendras
El Boletín de agosto: ¿Qué se Trata con la Grasa? 
Anuncio de Prueba/agosto 2006 
Mantienen por favor esta prueba y el certificado en sus archivos para Licenciar. Usted

no necesita mandarlo a nuestra oficina ni al Estado.
El Objetivo: Después que leer el boletín, el proveedor tendrá una mejor comprensión de las diferentes grasas. 

1. _____________ La grasa se encuentra principalmente en productos animales. 

2. Las papas fritas y los alimentos comercialmente embalados tienen _______ la grasa. 

3. Consumir mucha grasa puede bajar los niveles del colesterol en el cuerpo.
A.) verdadero

 B.) falso

4. LDL se considera el colesterol "bueno" porque aumenta la cantidad de placa que conecta a sus vasos sanguíneos. 
A.) verdadero 

B.) falso

5. HDL se considera el _____ el colesterol porque ayuda a deshacerse del colesterol en la sangre. 

6. ________________ Las grasas bajan el colesterol total y levantan el colesterol bueno. 

7. Las grasas polyinsaturadas levantan el colesterol total y se puede encontrar en aceites adiposos de pez y linaza y girasol. 
A.) verdadero 

B.) falso

8. Evitar los patatas y otros______________ alimentos ayudarán a bajar la cantidad de grasa consumida.   

9. Comer carnes baja en grasa y pescado dos veces a la semana puede reducir la cantidad de grasa en su dieta.  
A.) verdadero 

B.) falso

10. La fibra ayuda a bajar sangre ______________ y el control ______.
