
Los lácteos enteros,
la carne sin procesar
y el chocolate negro
son ricos en grasas

saturadas y no tienen
asociación con un

mayor riesgo en
enfermedad coronaria�.

La ciencia 
lo confirma,
las grasas 
saturadas 
deben formar
parte de una 
alimentación 
saludable

Las grasas son consideradas macronutrientes 
indispensables para la buena salud:

Son la fuente de energía más concentrada.

Son insolubles en agua y transportan 
vitaminas A, D, E, K.

Proporcionan ácidos grasos esenciales1.

Las grasas saturadas
se caracterizan porque
en su estructura química
presentan enlaces sencillos.

Recomendación 
para su consumo:

Debe ser menor o igual 
al 10 % de las calorías 
totales que debemos 

consumir diariamente�

Alimentos fuente
de grasas saturadas:

En alimentos animales, 
como la carne roja�

Grasas vegetales, como
las de coco, palma, 
palmiste y cacao

Lácteos y sus derivados

La evidencia científica reciente
muestra que no existe relación

entre el consumo de grasas
saturadas y enfermedad

cardiovascular; en cambio,
se han encontrado efectos

protectores con respecto
a accidentes cerebrovasculares.
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Se encuentran en mayor
o menor proporción 
en los siguientes:
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