Grasas saturadas t Y
grasas { trans

r QUE sgm? ) Las grasas son macronutrientes ) son también conocidas como (ipidos.
-—'g‘ ; Tienen una estructura quimica formada por
3 dcidos grasos unidos 4 una moldeula de glicerl triglicérida) v se clasifican

en funcion de la presencia de dobles enlaces en s molécnla.
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siendo |as grasas saturadas y as grasas encuenttan, principalmente, en alimentos
trans (as perjudiciales para (a salud: de origen animal

Ambas Grasas se encunentran en estado
sdlido a temperatura ambiente.

S Se forman dumante ¢l proceso industrial conocido

como hidrogenacion, cambiando su configuracion
Y pasando de grasa insaturada a saturada.

FUNCIONES DEE LAS GRASAS

> Son la principal fuente de energia, yo que aportan 9 kcal por cada gramo de grasa ingerida
> Pootegen a algunos dganos del cuerpo

> Tansportan las vitaminas A, D, € 9 K 4 través del torrente sanguineo

> Regulan ciertas hormonas

> Forman parte de las membranas celulares

> A nivel tecnoldgico, hacen los productos alimenticios mds palatables
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) EFECTOS EN LA SALUD

Consiumidas en exceso, son muy) peg‘udicia(ﬂs, contribuyendo, directa o indirectamente a:

> Hipertension arterial > Arterioesclerosis > Enfermedades articulares, digestivas Y respiratorias
> Enfermedad coronaria > Diabetes mellitus > Tamores
> Trombosis > Aumento del dcido drico > Trastomos psicoldgicos y psiquidtricos

i) RECOMENDACIONES de INGESTA
La OMS recomienda par (4 poblacion en generml que el
aporte de gumasas satwadas no debe superar el 104 del
consumo energptico diario. Las grasas_trans producidas
industrialmente se deberian evitar o limitar su ingesta a
menos del 14
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=) LAS GRASAS SATURADAS EN LA ETIQUETA )

77 INFORMACION
NUTRICIONAL
VALORES MEDIOS por 1009
> Valor energético 324 kJ/77 kcal
Grasas......ccoerersersansans 1,79 ‘

aa conocer la cantidad de gusas  Enestatablase indicala cantidad de
saturadas presentes en un producto  grasas totales que contiene el producto,
alimenticio, se debe leer la informacion  Jdestacando ademds os gramos de
tabla) nutricional grasas sarmadas que contiene el pro-

ducto por cada 100 gramos del mismo.

> Hidratos de carbono.. 12 g
de los cuales:
-AzZUCares.......uuussens 749

> Proteinas.........ccoeeene 24¢
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DECLARACIONES NUTRICIONALES

©)BAJO CONTENIDO DE GRASAS: (@) BAIO CONTENIDO DE GRASAS SATURADAS: (4 suma de didos

no mds de 3 4 / 100 ¢ en sdlidos grasos satniados Y de dcidos grasos tans no es superior 4.1,5 4,100 ¢ (didos) Y
no mzs de 1,5g /100 ml en ((Z[M(dOS 2 0/5 @/ 100 ml ([(Zimdos).
leche semidesnatada: 1.84/100 ml (No deberd aportar mas del 102 del valor energgtico)

SIN GRASA: ho mas de 0,5 g / 100 g o ml () SIN GRASAS SATURADAS: (4 suma de deidos grasos saturados

Estn prohibidas expresiones cdméa/;'%@r;is)i Y de dcidos grasos trans no es superior 4.0J 4 por 100 g o0 100 ml

{&) CONTENIDO REDUCIDO DE GGRASA:

(a reduccion del contenido es de, conmo minimao, el
30% en comparacion con un producto similar

L
i

| rusko jaurLARITZA §ﬁ§ GOBIERNO VAsco |




