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saludables
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La importancia

de la grasas

.

Prevenir la

en lainfancia B RaMEe §

Desde CAPRABO sabemos cudnto te importa la alimentacién y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta
seccion, donde encontrards informacién nutricional, un espacio en el que aclarar vuestras dudas mas frecuentes,
sugerencias de productos saludables para los mas pequefios, recetas para hacer en familia... jY eso no es todo!

También dispones de juegos y actividades infantiles para que compartas con los nifios y nifias de la casa, y que, sin duda,
te ayudaran a promover la alimentacion saludable mediante el juego.

aturados, monoinsaturadosy poliinsaturados. Son los distintos grupos

de 4cidos grasos que existen y que se encuentran en muchos de los @ —

alimentos que consumes. Se trata de grasas, pero no todas son iguales w O \
y algunas son muy importantes dentro de una alimentacion saludable. o
Condcelasy aprende a diferenciarlas para que tu familia pueda mantener una ’

buena salud cardiovascular. J
¢Qué funcion

tiene la grasa?

La grasa hace los alimentos mas
agradables al gusto, mejorando el
sabory la textura. Es necesaria para
el correcto desarrollo de los mas
pequefios, ya que:

- Aporta los dcidos grasos esenciales
que el cuerpo no puede producir por
simismoy sirve para absorber las
vitaminas A, D, Ky E.

- El colesterol ayuda a la fabricacion
de hormonas como el estrégeno, la
testosterona, la vitamina D y otros
compuestos

muy importantes.

- Permite almacenar la energia, el
motor de todas las actividades que
realizamos.

- Siproviene del aceite de oliva,
frutos secos, pescado azul, huevos
olacteos no supondra un factor de
riesgo cardiovascular, mas bien al
contrario.
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OQOO En familia

Las grasas en los alimentos

Cada tipo de grasa aporta diferentes dcidos grasos
para el organismo. Entre los mas recomendables
estan los monoinstaturados

y los poliinsaturados.

ACIDOS GRASOS SATURADOS
Cuando son mayoritarios en una grasa
ACIDOS GRASOS son sélidos atemperatura ambientey

MONOINSATURADOS los conocemos como grasa. Estanen
alimentos de

Cuando son mayoritarios
en una grasa se presentan
como liquidos a temperatura
ambiente. Nos referimos a
ellos como aceite y su principal
representante es el acido oleico,
presente en el aceite de oliva.
Incluirlo en nuestra dieta
puede ayudar a disminuir los
niveles de colesterol totaly de
LDL (colesterol malo).

origen animal como carne,
huevos y lacteos.

No todos tienen el mismo efecto
sobre la salud. Durante el crecimiento,
la grasa de los lacteos aporta energia,
acidos grasos esenciales y vitaminas
liposolubles, entre ellas la D, que
contribuye al buen funcionamiento del
sistema inmunitario y es necesaria, junto
con el calcio, para el crecimientoy el
desarrollo de los huesos.

En el caso de los huevos, poseen
multitud de nutrientes con capacidad
antioxidante (fosfolipidos, zinc, selenio,
vitamina A, etc.), que protegen frente
aenfermedades cardiovasculares. Es
recomendable aumentar la frecuencia
de consumo de huevos disminuyendo
laingesta de carnesy embutidos. Hasta
los doce meses se pueden comer tres o
cuatro huevos alasemanay, de ahien
adelante, uno al dia. Respecto alacarne,
siesroja, se recomienda comerla dos
veces a la semana como maximo.

; Hay otros dcidos grasos saturados,
e como el palmitico, que contiene el aceite
de palma que, en exceso, eleva el riesgo
cardiovascular. Es muy utilizado en los
alimentos procesados por su bajo coste
y porque aporta una gran cremosidady
consistencia.

ACIDOS GRASOS
POLIINSATURADOS

Se encuentran principalmente en las
grasas de alimentos

de origen vegetal, ademas

de en pescadosy mariscos.

No elevan el riesgo cardiovasculary
aportan los dcidos grasos esenciales.
Los encontraremos en aceites

de semillas, como el de girasol y
maiz, en los frutos secos, cereales,
pescadosy mariscos.

ACIDOS GRASOS PARCIALMENTE HIDROGENADOS (GRASAS TRANS)

Hay que evitar el consumo de alimentos elaborados con estas grasas, porque son las mas dafiinas para la salud
cardiovascular. Suelen estar en la bolleria industrial, productos precocinados, helados, palomitas para microondas, etc.
Ninguno de nuestros productos de marca propia EROSKI contiene grasas parcialmente hidrogenadas (trans) afladidas.

28 Extrae las siguientes paginas de la revistay compartelas con los mas pequenos. \.Q;,



m jColeccionalos todos!
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‘ | A Elige bueno,
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iPatatas fritas, si! jGalletitas
de chocolate, mmm!
iCrema de cacao, ham!

Tienes que
saber que...

El aceite de palma es una grasa
que se consigue del fruto de la

palma. j¥ con su cultivo masivo
se destruyen bosques y selvas!

iTodo a la cestal!
iMenudo festin,

Muchos alimentos
ultraprocesados lo llevan
porque los hace mas
agradables y sabrosos.

Edda, ino te estds pasando un
poco? Ademas de no ser nada

sano, todo esto podria llevar

Mas de la mitad de las grasas
que contiene este aceite son
saturadas. jNada saludables!

¢ACEITE
DE QUE?

ARANDANO INGREDIENTES:
HARINA DE TRIGO FORTIFICADA (HIERRO, ACIDO FOLICO, ZINC,

Intrusos en tu despensa

NIACINA (VITAMINA B3), TIAMINA (VITAMINA B1), RIBOFLAVI-
A (VITAMINA B2) (GLUTEN), JARABE DE AGAVE ORGANICO,

. ° RASA VEGETAL (ACEITE DE PALMA Y/O SUS FRACCIONE:

¢Se ha colado el aceite de palma en tu despensa? LOS QlIGS del 10 L, AR ESHORATAD AT

° LAS (5%), SABOR ;
o q h NTES (BICARBONATO 04

Prepara la lupa para revisar las etiquetas de algunos Ocelte de pCI|mCI 'C“lugﬁmm,ésmc

alimentos que tienes en casa.

Anota en la libreta los alimentos iAlerta! El aceite de palma no siempre aparece con

que lleven aceite de palma. -\, ese nombre en las etiquetas.

palma, palmoleina, ascorbil palmitato,
kernelato de palma de sodio... jHay mas de
200 denominaciones posibles!

éUn truco? Si lees PALM por
algun sitio, jsospecha!l

+ f— —r Puedes encontrarlo como aceite de palmiste,
grasa vegetal fraccionada, estearina de

Ojo con margarinas, galletas, bollos, pasteles,
chocolates y bombones, helados, snacks...
es facil que contengan este aceite.



éPor qué no es
saludable mucho
aceite de palma?

El aceite de palma contiene muchas
grasas saturadas, gue son menos
saludables que otras grasas.

¢QUE SON LAS
GRASAS SATURADAS?

Son grasas que estan en algunos
alimentos y no son buenas para la salud.
Si se acumulan en nuestras arterias,
pueden provocar enfermedades.

Cuantas menos grasas
saturadas tomemos, mejor
para nuestra salud.

~J La pregunta
incomoda de Edda

Si mucho aceite de
palma no es bueno para
nuestra salud, ¢por qué

esta en todas partes?

Porque es mucho mas
barato que ofros aceites
mas saludables.

V4
\

A

iNo te
satures!

Ordena estos aceites de mas a menos
recomendables, segun las grasas saturadas
que contienen.

{Iin

y&  Aceite
de girasol
alto oleico

iEl aceite de oliva virgen
es el mejor para tu salud!

Ademas de tener pocas grasas saturadas,
tiene un monton de vitaminas y dcidos grasos
gue a tu cuerpo le encantaran.

Ademas, es muy suave y hace
que las galletas, las patatas o
las cremas y helados parezcan
mas ricos. Pero esto no significa
que sean mas nufritivos.

El aceite de palma no
es buen amigo de una
alimentacion saludable.

RINOCERONTE
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el aceite de palma llega de plantaciones

de Asia, Africa y América del Sur? gran parte del aceite de palma

viene de las selvas de Malasia?
Alli vive un gran simio pelirrojo:

MALASI ASETCC X -
Busca en esta iel orangutan!
sopa de letras KCcCoOLOMBI AAT
los 7 principales \
paisesdonde . R NM T Y VN Z AMA » ) \\\\\\
se cultiva. RGMEMQNGDB I iQué importante es cuidar las selvas!
INDONESIA CKEYXMWFXO0L Para plantar palmas de las que obtener este aceite, hasta
YL UWQ I HI HYA ahora se han destruido muchos bosques y selvas donde
C";’:;‘:‘:;?A DNWCMLCAQRAN viven un montén de animales, entre ellos, los orangutanes.
TAILANDIA YHCDXBROGMD Estos simios comen frutas y hojas de los arboles, asi que,
CAMBOYA QAUCBRASI LI si se destruye su habitat, pueden desaparecer. Sin ellos,
BRASIL SYOBQEOAL ZA muchas especies de drboles y otras plantas también
MEXICO DI NDONES I AU desapareceran, porque todos los animales tienen un

papel en el equilibrio de la naturaleza.

Pinta esta selva y reconstruye la casa de este
orangutan en Sumatra. ¢Has visto que monada?

angutanes no son

. . G@BON
los Onicos que sufren por T0G0E
el cultivo masivo del aceite £00-0N00
de palma?
oo mLOY®
Escribe las letras que faltan para |
encontrar los nombres de otros OINOQEQONTO
animales en peligro. COerOO sAamPAD
0D|DJ IDQUIDS OAJBID ‘DjU0I8d0UL c. |_.o
‘0Ap|pW 0S0 ‘ajun)ed ‘@161 ‘U0qIb
-uodnjos )
Ryg (. \’
84[?
/ |
AN L

¢Sabias que los orangutanes se alimentan de frutos y
esparcen semillas a través de sus excrementos a lo largo y ancho del bosque?

Asi crecen mas arboles y plantas. En cada una de sus cacas hay mas de 800 semillas de especies distintas.



ACTIVIDAD

JTE COMPROMETEST

iTu salud y los ecosistemas lo valen!

Ahora ya sabes que el aceite de palma no es demasiado bueno, ni para la salud ni

para nuestro planeta. jSeguro que ya estas haciendo cosas para ayudar!
En nuestra tiendas, hay muchos

Marca en la lista los trucos que ya estds cumpliendo y toma nota de los demés. alimentos sin aceite de palma.
iPonemos este dibujo
[d} pls r.)) | en las etiquetas!

O Comprobar si los alimentos contienen aceite de palma en sus etiquetas.
O Consumir otras grasas saludables como el aceite de oliva virgen.

Comer chocolate, bolleria, patatas fritas, etc. solo de vez en cuando y
O en pequeiias cantidades.

Q Contarselo a tus amigos y familiares.

RECETA
' e
\MAS RICA 1509decocoopuro
‘ 150 g de avellanas
! 150 g de datiles sin hueso

1 platano maduro

Aceite de oliva virgen

|NGREDIENTES

¢Sabias que puedes hacer tu propia crema
de cacao en casa? No tiene azicar ni aceite de
palmay esta jri-qui-si-mal!

Aroma de vainilla

7

Anade un chorrito de
aceite de oliva a la
masay un poco de
aroma de vainilla.

Pon los datiles en un bol
con un poco de agua (sin

cubrirlos) tres minutos en
el microondas.

2= 2
e 9 —®

TritGralos con el platano,
las avellanas y el cacao.

W2 N

Ao

iLista para probar!

Cuando estén hidratados,
quitales el hueso.
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_ Coémo identificar la grasa al hacer la compra

Los productos procesados y ultraprocesados con varios
ingredientes en su receta pueden hacer mas dificil la tarea de
identificar las grasas presentes en su elaboracion. En estos
casos, la etiqueta resulta muy util.

A=z
basic
Mantequilla 3/4 - Gurina 3/4
Mantega 3/4 - Manteiga 3/4 & <

SEMAFORO NUTRICIONALY PICTOGRAMAS

Gracias al semaforo nutricional de los productos de EROSKly a

la tabla de informacion nutricional puedes conocer la cantidad de
grasa total y de grasa saturada. En nuestros productos también
encontraras diferentes pictogramas que te indican el tipo de aceite
utilizado o los que identifican aquellos productos alos que se les ha
eliminado componentes mas perjudiciales, como el aceite palma.

< OLIVA

ALTO EN

OMEGA 3

Crema de garbanzos

LEELAETIQUETA

- Lalegislacién obliga a sefialar el tipo de aceite utilizado en la elaboracién de
un producto: aceite o aceite vegetal, seguido del nombre del que se trate. Por
ejemplo: aceite vegetal de palma, de girasol, de oliva, etc. En algunos casos,
un mismo aceite puede recibir varios nombres. Por ejemplo, el aceite de
colza se puede denominar aceite de canola o nabina.

- También es conveniente fijarse en ingredientes como mantequilla,
manteca, margarina, nata, etc., que son fuente de acidos grasos saturados.

Ingredientes: Garbanzos cocidos 54,5% (garbanzos,
agua), tahini 14% (pasta
de semillas de sésamo), concentrado de zumo de

limon, agua,JECEIfEIISIBIVANTO%M ajo granulado, sal,

Mantecadas.

Ingredientes: Harina de trigo, aceite de girasol (21,9%),
az(car, huevo liquido, jarabe de glucosa, agua, mantequilla
(2%), gasificantes (difosfatos, carbonatos de sodio y calcio,
citrato monosodico), aromas, almidon de maiz, dextrosa, sal y
conservador (sorbato potasico).

Gazpacho elaborado con un 3% de aceite de oliva
virgen extra. Plato preparado refrigerado.

Ingredientes: hortalizas frescas (953%) (tomate, pimiento, pepino y ajo),
aceite de oliva virgen extra (3%), vinagre de vino y sal. Conservacién:
mantener refrigerado de 0° a +4°C. Una vez abierto consumir en un

¢Cuantagrasaes
necesario comer al dia?

Lo importante es incluir un minimo para asegurar
laingesta de vitaminas liposolublesy dcidos grasos
esenciales, pero sin sobrepasarse, ya que las grasas son
el nutriente que mas calorias aporta y un exceso podria
ocasionar sobrepeso.

Llevar un control diario de la grasa total consumida
es muy dificil. Por eso, mas que tener en cuenta los
gramos ingeridos, la clave esté en:

- Elegir siempre productos saludables de consumo
diario o semanal (los encontramos en la parte media

y baja de la pirdmide nutricional). Son las frutasy
verduras, cereales integrales, legumbres, lacteos,
pescado, carnes blancas, etc.

- Optar siempre por alimentos frescos o minimamente
procesados.

- No abusar de los fritos.

plazo de 4 dias. Modo de empleo: agitar antes de consumir.

PRODUCTOS CON GRASAS DEBUENA
CALIDAD Y SU CONTENIDO EN GRASA

«laguacate (200g)=22g

« 1pufiado de almendras (30 g)=14¢g

« 1tarrina individual de queso fresco (75g)=11g

« 3 onzas de chocolate negro 75%
cacao(30g)=14g

« 1racion de salmén del tamafio
de lamano estirada (150g)=18g

« 1cucharada de aceite de oliva=10 ml
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OOO En familia

Contigo en
cada etapa:

te ayudamos a aclarar las dudas mas
frecuentes sobre nutricion infantil.

é¢Son mejores los productos
sin grasa o bajos en grasa?

0 son mejores, especialmente para
N los nifios, ya que las grasas son muy

necesarias en su crecimiento porque
les aportan energiay vitaminas liposolubles.
Ademas, hay que tener mucho cuidado con los
productos sin o bajos en grasa porque muchas
veces son alimentos procesados que tienen mas
sal, mas harinas refinadas o mas azucary suelen
sermenos saciantes.

é¢Lalechey el yogur ii
desnatados son mas
recomendables para los ninos?

ligual que los productos bajos en grasa, los
Alécteos desnatados han perdido también

las vitaminas liposolublesy, por tanto, no
aportan todos los nutrientes necesarios. En toda la
etapa de crecimiento se recomiendan lalechey los
lacteos enteros por el rdpido desarrollo del cuerpoyy,
en particular, del sistema nervioso, en el que son mas
necesarias las grasas.

Me gustaria saber qué alimentos les puedo dar a mis

¢Es menos perjudicial
la grasa de los
productos ibéricos?

agrasade losibéricos, que proceden de
I_animales alimentados con bellotasy criados

en libertad, tiene un mayor contenido en
acidos grasos insaturados. Pero, el hecho de que la
calidad de la grasa sea buena, no significa que no
deba limitarse su consumo, ya que estos productos
también contienen grasa saturaday sal.

El consumo de un producto ibérico, como el
lomo fresco -que es una carne roja fresca-, deberia
limitarse a dos veces por semanay en cantidad
moderada. Si se trata de un producto elaborado,
como un curado, cuanto menos se consuma, mejor.

hijos para que tomen grasas saludables.

edad. Hasta los seis meses, la lactancia materna debe ser

exclusiva o, cuando no sea posible, laleche de formula.
Cuando comiencen con la alimentacion complementaria, se
les puede ofrecer aceite de oliva, huevo, pescado azul, frutos
secos molidos —para evitar atragantamientos-y también carne
con pocagrasa, o alaque sele hanretirado las partes grasas,

| os alimentos que pueden consumir dependen dela

muy importante también para su aporte de hierro. A partir

de los doce meses, y durante toda su etapa de crecimiento,
serecomienda laleche de vaca entera, lacteos enteros sin
azucares afladidos, huevosy los alimentos antes mencionados.
Esimportante limitar la mantequilla, los quesos grasos y dejar
los embutidos y productos ultraprocesados para un consumo
muy ocasional.



