Hojas para repartir 8.1

El crucigrama de la salud: Baje el nivel de colesterol

=

¥

Este pastel
esta delicioso...

:“‘\. I
Yo también \\ !
% uiero un pedazo,
Y

—

A mi me sirves sélo un pedacito.
Tanta crema con demasiada grasa
saturada no me sienta bien.

e 7/ V4
S « M

jEste crucigrama
estd cada dia mas

dificil!

Yo lo saco, mama.
Dame la clave.

Si, mami...a él le
llaman el Rey de

los Crucigramas.

Palabra de diez letras:
los alimentos ricos en
grasas saturadas lo suben
y algunas personas tienen
el nivel muy alto.
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;Gordura...?
;Grasas saturadas...?
:Diez letras y
algunas personas lo
tienen alto..?

En esta casa, las grasas
saturadas estan a la orden
del dia y no hacemos
suficiente actividad fisica.
iVaya con esta familia!

Diez letras.....y ;por
qué me mirard asi...?

Gordura

tiene siete letras.

{COLESTEROL!
Con estos alimentos tan altos
en grasas saturadas, el nivel
de colesterol nos
subira a todos.

iBingo!
C-O-L-E-S-T-E-R-O-L.
Justitito Dona Fela.

jConozca su nivel de colesterol
y proteja su corazon! Reduzca
las grasas saturadas. jMis vale

prevenir que lamentar!.

-
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. Qué son el colesterol y los triglicéridos?

¢ Qué es el colesterol?
El colesterol es una sustancia blanda, parecida a la cera. Su cuerpo utiliza el colesterol para
construir células y producir ciertas hormonas y vitaminas. Proviene de dos fuentes:
e Colesterol sanguineo: el higado lo produce.
e Colesterol dietético Proviene de los alimentos que comes, principalmente en productos
animales.

¢Cuales son los distintos tipos de colesterol?
e Laslipoproteinas de alta densidad, o HDL, es el colesterol BUENO.
Absorben el exceso de colesterol en la sangre y lo lleva de regreso al l
higado, que luego lo elimina del cuerpo.
e Las lipoproteinas de baja densidad, o LDL, es el colesterol MALO. Es
malo porque el exceso provoca una acumulacién de grasa en las
arterias.

¢ Qué son los triglicéridos?
Un tipo de grasa que se encuentra en el cuerpo. Los triglicéridos almacenan calorias no utilizadas
y proporcionan energia al cuerpo entre comidas.

¢Como sé si tengo colesterol alto?

Su proveedor de atencion médica le solicitara un analisis de sangre llamado perfil lipidico. La
prueba solo toma una pequefa muestra de sangre de su dedo o brazo. La mayoria de los adultos
sanos deben controlar su colesterol al menos cada 5 afnos. Las personas con factores de riesgo
deben controlarse con mayor frecuencia.

¢.Cuales son los valores deseables de colesterol y triglicéridos?

El colesterol LDL - Los rangos saludables dependen de El colesterol HDL:
sus factores de riesgo: e Mujeres: 50 0 mas
e Menos de 130 para aquellos que no tienen factores e Hombres: 40 o mas
de riesgo
e Menos de 100 para aquellos con factores de riesgo El colesterol total: Menos de 200
e Menos de 70 para personas con diabetes
e Menos de 55 para aquellos con antecedentes de Los triglicéridos en ayunas: Menos de 150

enfermedad cardiaca

Para obtener mas informacioén sobre el colesterol, visite
https://www.heart.org/es/health-topics/cholesterol o escanee el cdodigo



https://www.heart.org/es/health-topics/cholesterol

Hojas para repartir 8.3

¢ Qué es el colesterol alto?

¢Qué es la hiperlipidemia?
La hiperlipidemia, o colesterol alto, significa que tienes demasiado colesterol en la sangre. Esto
puede crear obstrucciones en las arterias y dafiar los 6rganos que no reciben suficiente sangre

¢Factores de riesgo del colesterol alto?

Sino se trata, el colesterol alto aumenta el
riesgo de sufrir:

La edad

La herencia

Elgénero (masculino)

La dieta

La inactividad fisica

El sobrepeso

Fumar

Beber demasiado alcohol
El estrés

Enfermedades del corazén
Embolia o ataque cerebral
Otras enfermedades

Datos sobre el colesterol alto

86.4 millones de adultos (35%) en EE UU tienen el colesterol malo alto (LDL). De estas
personas, menos de 1 de cada 2 tiene la condicidn controlada.
Mexicoamericanos con colesterol alto: Hombres: 33%; mujeres: 34%

Formas de controlar los niveles de colesterol

Lleve una dieta equilibrada

Muévete mas

Evite la nicotina

Controle su peso

Controle el estrés

Tome sus medicamentos segun las indicaciones de su médico (para personas con
colesterol alto)
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¢ Qué son las grasas?

¢ Qué son las grasas?
Las grasas son un tipo de nutriente que se obtiene a través de la dieta. Las grasas son necesarias
porque el cuerpo las utiliza para:

e Almacenary proporcionar energia

e Ayuda a transportar las vitaminas A, D, Ey K por todo el cuerpo

¢Cuales son los principales tipos de grasas?
e (Grasas no saturadas: las grasas saludables

o Dostipos de grasas no saturadas:
monoinsaturadas y poliinsaturadas

o Tienden a ser liquidas a temperatura
ambiente

o Comer grasas no saturadas con
moderacién puede ayudar a reducir
los niveles de colesterol malo.

e Grasas saturadas: las grasas “malas”
o Provienen principalmente de fuentes animales, incluidos carne y productos
lacteos, y grasas tropicales como el coco
o Tienden a ser sdlidas atemperatura ambiente
o Comeralimentos con demasiadas grasas saturadas puede aumentar el nivel de
colesterol LDL

Conozca sus grasas saludables

Disfrute De Grasas Saludables Con
Moderacion
Las monoinsaturadas / Las poliinsaturadas

Limite Las Grasas No Saludables

Grasas saturadas

Algunos tipos de pescado

Aguacate

Nueces (nueces, almendras, nueces
pecanas)

Semillas (calabaza, semillas de sésamo)
Aceite de oliva, canolay mani

Aceite de maiz, girasoly canola

Productos lacteos enteros (mantequilla,
queso, crema)

Pizza

Carnes grasosas (hamburguesas)
Tacos, burritos

Comida rapida

Galletas y pasteles

Aceite de cocoy palma

Las grasas trans han sido prohibidas en su mayoria en Estados Unidos. Sin embargo, algunos alimentos
aun contienen pequefas cantidades de grasas trans. Para limitar las grasas trans, evite comer comida
rapida, alimentos fritos y productos horneados comerciales, como galletas, donasy pasteles.
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Grasas y aceites para elegir

Cuando use grasasy aceites, escoja los que tengan menos grasa saturada.

e )

bajos en grasa saturada) mas altos en grasa saturada)

lija con mais frecuencia (los mas Elija con menos frecuencia (los

¥ Aceites de canola. oliva. alazor.
soya v girasol

Mantequilla
Manteca vegetal

¥ Margarina (especialmente margarina Manteca de cerdo

suave para untar de la dietética tipo

lite. que viene en tarro)
\_ Margarina en barra

Tocino

X X X X X

Lea la etiqueta de los alimentos para escoger alimentos con
MENOR contenido de grasa saturada, grasa trans y colesterol

Aceite de canola (canola oil) ¥ 7 por ciento POI‘CE‘IITH_iE‘ de
Aceite de alazor (safflower oil) ¥ 10 por ciento grasa saturada
Aceite de girasol (sunflower oil) W 12 por ciento o
2 (sunfl ) P Use este util grafico
Aceite de maiz (corn oil) ¥ 13 por ciento para elegir los
. . . : roductos con menos
Aceite de oliva (olive oil) ¥ 15 por ciento proc )
cantidad de grasa
Aceite de sova (soybean oil) ¥ 15 por ciento saturada, Busquen el
. : corazon ¥ al lado del
Margarina suave en envase o tarro ¥ 17 por ciento
producto.
Aceite de mani o cacahuete (peanut oil) ¥ 19 por ciento
Margarina en barra 20 por ciento
Aceite de semilla de algoddn (cottonseed oil) 27 por ciento

Grasa de pollo (chicken far) 30 por ciento

Manteca de cerdo (lard) 43 por ciento

Sebo de res (beef tallow) 48 por ciento

Aceite de palma (palm oil) 51 por ciento

Grasa de mantequilla (butterfat) 68 por ciento

Aceite de coco (coconut 0il) 91 por ciento

Fuente: Adaptado del Consejo de Canola de Canada (Canola Council of Canada)
(www.canola-council.org/PDF/dietarychart.pdf. Informacién recolectada 19 julio 2007).
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Adivina adivinador, ;Cuanta grasa tengo yo?

Trate de adivinar o calcular la cantidad de grasa (en cucharaditas) que contiene
cada uno de los siguientes alimentos.
Escriba sus respuestas en la columna “A mi me parece”.

Cucharaditas de grasa

A mime Cantidad

Alimento
parece real de grasa

2 onzas de

-\ \-f queso
)ﬂ" - cheddar

2 2 2 cucharadas
SOUR (soperas) de
CREAM crema agria

. b 1 onzade
‘ 1“ tostaditas de
e Y - tortilla fritas
-‘- 2 (unos 15
chips)

1 salchicha de
carne (hot
dog)

1 tazade
frijoles
hervidos

1 naranja
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COmo cocmar con menos grasa saturada

Frijoles

l.

iNO AGREGUE ACEITE NI MANTECA!

Cocine los frijoles en agua hasta
que estén blandos.

%fﬁ/ &2l

. Condiméntelos con cebolla, ajo, gq »

comino, orégano, y si lo desea, @\ 5” \)
&

1/4 cucharadita de sal.

. Para espesar los frijoles,

machdaquelos y cocinelos a fuego
lento en una sartén con un poco de agua (sin afiadir manteca
de cerdo ni manteca vegetal).

Arroz hervido

l.

) 7 7 ((—= 1=
Hierva 2 tazas de agua y D O + D ( t‘//)

anada 1 taza de arroz.
AGUA ARROZ

Tape bien y cocine a fuego @

lento por 20 minutos iNO AGREGUE ACEITE!

Papas o yuca frita al horno

l.

Si est4 usando papas, déjelas con la céscara. Si esta usando yuca, pélela y hiérvala
hasta que esté suave.

Corte las papas o la yuca en trozos. Coldquelas en una bandeja de hornear rociada
con una pequefia cantidad de aceite de cocina en spray (cooking oil spray) para que
no se peguen.

Hornee a 350°F (aproximadamente 180°C) por 45 minutos a -

. \
una hora o hasta que estén listas. { © @
P e gl T
| S—)
— 7 | 17
=

/
r— —) —ts)
== =




Como cocinar con menos grasa saturada

(continuacion)
Quesadillas mexicanas
1. Para cada quesadilla, ponga una
tortilla de maiz en una plancha iNO
seca a fuego mediano. Cuando D QSEREE:JE
esté blanda, ponga una pequefia
tajada de queso con poca grasa en @
la mitad de la tortilla y doble en
dos. Cocine hasta que se derrita el queso.
2. Retirela de la plancha, 4dbrala y afiada salsa, tomates

frescos y cilantro. Vuelva a doblar antes de comer.

Carne molida con papas

1.

Batido de fruta

. Condimente con una pequefia

En un sartén caliente, dore el ajo y las cebollas picadas en 1 cucharadita de aceite
vegetal. Anada la carne molida baja en grasa y cocine hasta que esté dorada.
Escurra la grasa del sartén y botela.

Corte en cubos las papas con la
cascara y afada a la carne molida.

cantidad de orégano, comino
en polvo, pimienta negra y
1/4 cucharadita de sal.

Cocine hasta que las papas estén
blandas.

1.

2. Ponga la fruta en la licuadora junto con leche sin grasa

Corte una fruta que le guste en trozos.

(descremada), vainilla y hielo.

3. Licue hasta que esté cremosa.

HOJA PARA REPARTIR - 8.7
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Receta de pollo guisado

8 piezas o porciones de pollo (pechugas o piernas)
1 taza de agua

2 dientes de ajo pequefios, picados Rinde: 8 porciones
Tamano de la porcion: 1 pieza de pollo
Cada porcion proporciona:

1Y% cucharaditas de sal Calorias: 206

Grasa total: 6 g

Grasa saturada: 2 g

1 cebolla pequena, picada

% cucharadita de pimienta molida

3 tomates medianos, cortados en pedazos Colesterol: 75 mg
. o Sodio: 489 mg
1 cucharadita de perejil picado Fibra total: 2 g

Proteinas: 28 g
Carbohidratos: 10 g

2 papas medianas, peladas y cortadas en pedazos Potasio: 493 g

Y4 taza de apio, picado

2 zanahorias pequeiias, cortadas finas

2 hojas de laurel

1. Quite el pellejo del pollo y toda la grasa
extra. En una sartén grande, mezcle el
pollo, agua, ajos, cebolla, sal (la menor
cantidad posible), pimienta, tomates y
perejil. Tape y cocine a fuego bajo por
25 minutos.

2. Aifiada el apio, papas, zanahorias y hojas Claves saludables
de laurel y siga cocinando por 15 minutos

mas o hasta que el pollo y las verduras

estén blandos. Retire las hojas de laurel
antes de servir ¢ Se hace con pollo sin pellejo y se le
‘ recorta la grasa extra.

Esta receta tiene bajo contenido de
grasa saturada y colesterol porque:

® No se le agrega grasa. Se afiade
sabor con verduras y condimentos
y se cocina a fuego lento en agua (a
vapor) en vez de con grasa.
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Lea la etiqueta de los alimentos para escoger los que tienen
bajo contenido de grasa saturaday grasa trans

Las etiquetas de los alimentos nos dicen lo que debemos saber para elegir los alimentos con el
menor contenido de grasa saturada, grasa trans y colesterol. Aqui tenemos una etiqueta de un
cartén de leche entera. La etiqueta le dice:

1. Eltamafio de la
porciény el nimero de
porciones

El tamanfo de la porcidén
es de 8 onzas liquidas (1
taza). En el envase hay
ocho porciones.

2. La cantidad por
porcién

Las cantidades de los
nutrientes corresponden
a una porcién. De modo
que si usted come mas
de una porcidn, tendra
que sumar las
cantidades de nutrientes
correspondientes. Por
ejemplo, si bebe 2 tazas
de leche entera, usted
esta bebiendo 2
porciones. Por lo tanto,
ha duplicado la cantidad
de calorias, grasa
saturada, y grasa trans.

Leche Entera

Nutrition Facts/Datos de Nutricis

Sernvings per container/Raciones por envase 8

Serving size/Tamafio por racion

Amount per serving/Cantidad por racidn

1 cupltaza

Calories/Calorias

150

3 % Daily Value®/
% Valor Diario®

Total Fat/Grasa Total 8g 12%
Saturated Fat/Grasa Saturada &g 25%
Trans Fat/Grasa Trans  0Og

Cholesterol/Caolestero 35mg 12%

Sodium/Sodic 125mg 2%

Total Carbohydrate/Carbohidrate Total  12g 4%
Dietary Fiber/Fibra Dietética (0g 0%
Sugars/Azicares  11g

Includes Og Added Sugars/
Incluye Og de Azidcar Afiadido 0%

Protein/Proteinas  8g 16%

3. El porcentaje del
valor diario*

El porcentaje del
valor diario le ayuda a
comparar productos.
Busquey escoja
productos con el
porcentaje del valor
diario mas bajo para
grasa saturaday
grasa trans. Si usted
tiene alto el nivel de
colesterolen la
sangre, usted tendra
que consumir menos
grasa saturaday
grasa trans.

4. Los nutrientes
Estaes lalistadela
cantidad de grasa
saturada, y grasa
trans en una porcion.

La decisidn es suya. jCompare!

cCual elegiria usted?

Leche
Entera

Con excepcion de las calorias y la grasa
saturada, la leche sin grasa tiene todos

los demas nutrientes de la leche entera,
inclusive calcio. jPor eso la leche sin

grasa es una eleccion saludable! Lea las
etiquetas de los alimentos y escoja

Leche
sin grasa

reductos que le ayuden a mantener sano

el corazon.

Amount per sernving/Cantidad por racidn

Calories/Calorias

150

% Daily Value®f

% Valor Diario*

Total Fat/Grasa Total 8g 12%
Saturated Fat/Grasa Saturada  5g 25%

Trans Fat/Grasa Trans

Amount per serving/Cantidad por racion

Calories/Calorias

90

%% Daily Value*®/

% Valor Diario*

| Total Fat/Grasa Total Og 0%
Saturated Fat/Grasa Saturada (g 0%

Trans Fat/Grasa Trans

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia. Los
porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.



(Qué elige Virginia para el desayuno?§’
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Virginia tiene

poco tiempo

en la manana

para preparar

el desayuno.
Generalmente se
desayuna con un
pan dulce de canela
o una dona (donut).

Mire las etiquetas
de los alimentos y
ayudela a escoger
algunos alimentos
para el desayuno
que tengan menos
grasa saturada que
los escogidos por
ella.

(Cuales debera
elegir? Anote en
el medio de cada
par de etiquetas el
numero que usted
elija.

1 - Pan dulce de canela

Nutrition Facts

Serving Size 1 roll {85g)
Servings Per Container 15

Amount Per Serving

2 - Bagel comun

Nutrition Facts
Serving Size 1 bagel (75g)
Servings Per Container 6

Amount Per Serving

Calories 320 Calories from Fat 130 Calories 210 Calories from Fat 5
I N
% Daily Value* | Elegi por % Daily Value*
Total Fat 14g 22%| YOMeT 7 oral Fat 1g 2%
Saturated Fat 3.5g 18% | Mmenos Saturated Fat 0q 0%
Trans Fat 1.5g grasa Trans Fat 0q
Cholesterol 50mg 17% | Saturada | | esterol Omg 0%
Sodium 280mg 12% Sodium _390mg 16%
Total Carbohydrate 44qg 15% Total Carbohydrate 430 14%
Dietary Fiber 2g 8% Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 19q Sugars 29
Protein 5g Protein 8g
] I
Vitamin A 0% . Vitamin C 0% Vitamin A0% ®  Vitamin C 0%
Calcium 10% . Iron 4% Calcium 6% ° Iron 15%
3 - Dona 4 - English Muffin (mollete)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 doughnut (54g) Serving Size 1 muffin (57qg)
Servings Per Container 5 Servings Per Container 6
| |

Amount Per Serving

Calories 290 Calories from Fat 170

% Daily Value*

Total Fat 199 29%
Saturated Fat 6g 30%
Trans Fat 2g

Cholesterol 10mg 3%

Sodium 240mg 10%

Total Carbohydrate 27¢g 9%
Dietary Fiber 1g 0%
Sugars 15¢g

Protein 3g

]

Vitamin A 0% [ Vitamin C 0%

Calcium 2% ° Iron 8%

Elegi por
tener
menos
grasa
saturada

Amount Per Serving

Calories 130 Calories from Fat 10
]

% Daily Value*

Total Fat 1qg 2%
Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og

Cholestersl 0mg 0%

Sodium 290mg 12%

Total Carbohydrate 259 8%

Dietary Fiber 1g 4%
Sugars 4g

Protein 49

I

Vitamin A 0% . Vitamin C 0%

Calcium 15% . Iron 8%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.


kamisk
Stamp

kamisk
Stamp
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5 - Pastel dulce con relleno

de fruta (Fruit Danish) 6 - Banana
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/8 package (57g) Serving Size 1 medium (126g)
Servings Per Container 8 Servings 1
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 160 Calories from Fat 7 Calories 110 Calories from Fat 0
[
|
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
Total Fat 8qg 12% tener Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat 1.5g 8% menos Saturated Fat Og 0%
Trans Fat 1g grasa Trans Fat Og
Cholesterol 5mg 2% | Ssaturada | Cholesterol Omg 0%
Sodium 210mg 9% Sodium Omg 0%
Total Carbohydrate 24q Bo _— Total CarbOthrate 299 10%
Dietary Fiber Og 0% Dletary Fiber 1g 4%
Sugars 13g o S“Qaf 21g
Protein 29 I —
o I Vitamin A 0% d Vitamin C 0%
Vitamin A D% . Vitamin C 4% Calcium 0% ° Iron 0%
Calcium 10% . Iron 2%
7 - Mantequilla 8 - Margarl_na suave en
tarro (tipo lite)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 Tbsp (149) Serving Size 1 Thep (14q)
Servings Per Container 32 Servings Per Container 80
. |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 100 Calories from Fat 100 Calories 50 Calaries from Eat 50
|
|
% Daily Value* % Daily Value*
Elegi por
Total Fat 119 17% tengrp Total Fat 69 9%
Saturated Fat 8g 40% menos Saturated Fat 1.5g 8%
Trans FatOg grasa Trans Fat Og
Cho.lesterol 30mg 10% saturada Cha_lesteml Omg 0%
Sodium _85mg 4% Sodium 55mg 2%
Total Carbohydrate Og 0% Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars Og Sugars 0g
Protein Og Protein 0g
I — I
Vitamin A8% _® _ Vitamin C 0% Vitamin A 10% Vitamin C 0%
Calcium 0% e  lron 0% Calcium 0% « Vitamin E 8% « Iron 0%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos 0 mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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9 - Chorizo

10 - Cerdo con bajo
contenido de grasa

Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1 link (60 g) Serving Size 2 oz
Servings Per Container 5 Servings Per Container 5
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 270 Calories from Fat 210 Calories 100 Calories from Fat 25
] , .|
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
tener
Total Fat 23g 35% menos Total Fat 39 5%
Saturated Fat 9g 45% grasa Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og saturada Trans Fat Og
Cholesterol 53 mg 18% Cholesterol 45 mg 15%
Sodium 740mg 31% - Sodium 32mg 1%
Total Carbohydrate 1g 0% Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0% Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g Sugars 0g
Protein 15¢g Protein 16g
| |
Vitamin A 0% ® Vitamin C 0% Vitamin A 0% ® Vitamin C 0%
Calcium 0% ® Iron 5% Calcium 0% ® lron 5%
11 - Frijoles refritos 12 - Frijoles hervidos (de olla)
Nutrition Facts Nutrition Facts
Serving Size 1/2 cup Serving Size 1/2 cup
Servings Per Container 3.5 Servings Per Container 3
| |
Amount Per Serving Amount Per Serving
Calories 200 Calories from Fat 100 Calories 90 Calories from Fat 5
1 1
% Daily Value* Elegi por % Daily Value*
Total Fat 11g 17% tener Total Fat 0.5¢g 1%
Saturated Fat 3g 15% menos Saturated Fat Og 0%
Trans Fat Og grasa Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0% saturada Cholesterol 0mg 0%
Sodium 760mg 32% Sodium 460mg 19%
Total Carbohydrate 20g 7% S Total Carbohydrate 19¢g 6%
Dietary Fiber 10g 0% Dietary Fiber 6g 24%
Sugars 1g Sugars 1g
Protein 69 Protein 79g
| |
Vitamin A 0% ® Vitamin C 2% Vitamin A 0% [ Vitamin C 0%
Calcium 6% ° Iron 10% Calcium 4% ) Iron 10%

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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13 - Queso cheddar con bajo
contenido de grasa

Nutrition Facts

Serving Size 1 oz
Servings Per Container 8

Amount Per Serving

Calories 50 Calories from Fat 15

|
% Daily Value*

Total Fat 1.5g 2%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 220mg 9%

Total Carbohydrate 1g 0%
Dietary Fiber 0Og 0%
Sugars 0Og

Protein 8g

|

Vitamin A 4% . Vitamin C 0%

Calcium 10% . Iron 0%

Elegi por
tener
menos
grasa
saturada

14 - Queso cheddar

Nutrition Facts

Serving Size 1 oz
Servings Per Container 7

Amount Per Serving

Calories 120 Calories from Fat 90
|

% Daily Value*

Total Fat 10g 15%
Saturated Fat 7g 35%
Trans Fat Og

Cholesterol 30mg 10%

Sodium_180mg 8%

Total Carbohydrate Og 0%
Dietary Fiber Og 0%
Sugars 0g

Protein 69

|

Vitamin C 0%
Iron 0%

Vitamin A 6% ®
Calcium 20% )

*Los porcentajes de los valores diarios que aparecen en las etiquetas de los alimentos se basan en una dieta de 2,000 calorias por dia.
Los porcentajes de sus valores diarios pueden ser mas altos o mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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Promesa Semanal-Semana 8

Esta semana, piense en formas de controlar los niveles de colesterol.
e ;Existen habitos que podrian provocar niveles mas elevados de colesterol?
e ;Estas listo para hacer un cambio o adoptar algun habito de alimentacion o actividad
fisica?

Consejos:
e Es masfacil hacer pequenos cambios que grandes. Considere agregar 10 minutos de
actividad a su dia.
e Puede resultar mas facil concentrarse en agregar alimentos saludables (como una fruta,
una vegétale o agua) a su rutina que eliminar alimentos cuando recién esta comenzando.

Situacidon/contexto

!

Pensamientos

!

Sintomas fisicos Emociones .
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