Sus objetivos diarios de grasas se basan en la edad, el sexo, el nivel de actividad, y las necesi-
dades caldricas. Este cuadro muestra el rango objetivo de grasas diarias para diferentes grupos
de edad. Su objetivo diario se encontrard en el extremo inferior de cada rango si es mds joven.

Consulte con su proveedor de atencion médica antes de hacer modificaciones en su dieta.

‘0 Encuentre sus objetivos diarios de grasas

i e Objetivo de grasa
Rango de Edad ‘Ob]etlvo de G.ra.sa‘  saturada
: Adultos de 19 afios
‘ : 0 mas 50g - 81g < 18g - 29¢g
Adolescentes de
9 _ 18 afios 47g - 80g <lég - 27g
| Nifios de 2 - 8afios | 39g - 47g <11g - 16g

* Fat Attack™ los gramos de grasa total y grasa saturada se adaptaron de las Guias Dietéticas para Americanos, 2020-2025.



‘. Encuentre sus objetivos
diarios de grasas

Etiqueta de muestra para una
hamburguesa de comida rapida

Valores nutricionales

Tamafio de la porcion 1 hamburguesa (78g)

Calorias 232  Calorias de grasas 81

% Daily Value*
Grasa total 9g 14%
( Grasas saturadas 3.5g ) 18%

Grasas trans Og
Colesterol 26mg 9%
Sodio 258mg 11%
Carbohidratos totales 259

/\—. Lea las etiquetas de los alimentos

en casay en el supermercado para
averiguar el tipo y la cantidad de
grasa que contienen sus alimentos
favoritos. Para encontrar el contenido
de grasa de las comidas rapidas que
come, busque en los sitios web o
aplicaciones de las empresas.

—e (ompare su consumo diario de grasas

con sus objetivos diarios de grasas.

Sugerencias para mantener las grasas totales y

las grasas saturadas bajo control

« Busque consejos y recetas para bajar los gramos de
grasa més cerca de su objetivo

« Pida las salsas y los aderezos por separado asi usted
controla la cantidad que consume

« Elija vinagretas o aderezos italianos hajos en grasas en
lugar de aderezos cremosos

« Opte por mostaza, vinagre, salsa o kétchup en lugar
de mayonesa

- Bvite el queso
+ Pida una hamburguesa simple en lugar de una doble

+ Reduzca el tamafio (hamburguesa simple, patatas
pequefias) e ignore las opciones de tamaio extra grande

« Reemplace las papas fritas por frutas o vegetales
« Beba agua o leche baja en grasas en lugar de leche

entera 0 bebidas azucaradas

- Elija alimentos a la parrilla, escalfados, asados, 0

rostizados en lugar de alimentos fritos

« Propdngase comer mds comidas hechas en casa y

reduzca el consumo de comida rdpida

« Enel hogar, asegurese de incluir grasas saludables

para el corazén: aceite de oliva, nueces, mantequilla
de nuez, semillas, salmon, aguacate, y aceitunas
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