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Conoce las grasas trans 

 Saludabi 
Las grasas trans se forman cuando un aceite vegetal 

pasa por el proceso de hidrogenación. Este proceso hace que 

el aceite vegetal cambie su forma de aceite líquido, a una 

grasa sόlida. Este cambio se hace para facilitar la confección 

de alimentos, ya que esta es más estable. Le provee a los 

alimentos sabor, textura y preservación. 

¿Dόnde se encuentran las grasas trans? 

¿Qué es la grasa trans? 

Se encuentran mayormente en alimentos procesados, 

tales como: 

 Sopas y salsas preparadas  

 Aperitivos y meriendas saladas 

 Palomitas de maíz (en especial, las preparadas para 

hacer en el microondas) 

 Comidas congeladas, especialmente las pizzas 

 Productos precocinados (empanadillas, croquetas, 

canelones, etc.) 

 Helados y cremas no lácteas para el café 

 Galletas, donas, barritas de cereales, entre otros 

 

y su efecto a la salud 

La Organización Mundial de la Salud (OMS), 

recomienda reducir el consumo de ácidos grasos trans a 1%. 

Busque opciones bajas en 
grasa: 
 
- lácteos, quesos, yogurt 

- carnes magras 

- margarina  

- alimentos horneados 

 

Opte por alimentos frescos: 
 
- frutas y vegetales 

- cereales integrales 

- granos y legumbres 

- pescado y aves 

- nueces y semillas  
Recomendación para consumo: 

Recomendaciones 
para consumir 

menos grasas trans: 



 

 

 

 

 

 

 

 

Efectos de las grasas trans en la salud: 

Consumo de 

alimentos altos 

en grasas trans 

Aumenta el colesterol 

LDL (malo) en sangre. En 

exceso endurece las 

arterias. 

 

Reduce el colesterol HDL 
(bueno) en sangre. Ayuda a 

que el LDL no se acumule 

en sangre. 

Promueve el 

desarrollo de 

enfermedades 

del corazόn, 

infartos y 

derrames 

cerebrales 

Etiqueta Nutricional: 

En los productos que indiquen tener 0g trans fat, debemos leer la 

lista de ingredientes. Si en esta dice que el producto ha sido 

hidrogenado; quiere decir que el producto contiene grasas trans en 

una cantidad menor de 0.5g por porción. 

  

Esta cantidad parece pequeña, pero al consumir casi cinco 

porciones de 0.5g, alcanza el máximo recomendado diariamente 

(2.5g).  

 

Para más informaciόn, visite a 

un Profesional de Nutriciόn y 

Dietética. 
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