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Tips for making changes at home 
 
• Read food labels to select foods with NO trans fat. Avoid foods with “partially 

hydrogenated vegetable oil” or “shortening” in the ingredients list. 
• Limit fast food meals to once per week or less. 
• Replace red meat with fish, chicken, nuts and seeds at meal times. 
• Cook with liquid oils and trans fat-free tub margarine, instead of butter, stick 

margarine or lard. 
• Select dairy products made with 1% or non-fat milk, instead of whole or 2% milk. 
 

Dietary Fats: The good, the bad, and the ugly 
 
Did you know that the type of fat you eat is more important than the total 
amount of fat in your diet? Eat foods rich in plant and fish oils and low in 
fats from animal sources and trans fats. This can reduce the risk for heart 
disease and type 2 diabetes. Making simple changes in your food habits 
can make a big difference for health. 
 
UNSATURATED FATS — “The Good”    
What: Oils found in plants and fish.  
Where: Vegetable oils like olive and canola oil. 
Fish, nuts, seeds, peanut and other nut butters. 
 

 
 SATURATED FATS — “The Bad” 

What: Fats found mostly in animal foods. 
Where: Whole milk, cheese, butter, ice cream, red meat, 
sour cream, lard, coconut and palm oils. 
 
 

TRANS FATS — “The Ugly”   
What: Vegetable oils that are chemically changed to 
increase the shelf life of processed foods. 
Where: Fast foods, packaged snacks (cookies, 
crackers, etc.), baked goods, and stick margarines. 
 
 

 
For more information:  Check out www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/fats.html 

AVOID these 

Eat LOW or NON fat dairy, lean meats 

Eat MORE of these 
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Consejos útiles para realizar cambios en casa 
 

• Lea las etiquetas de los alimentos para seleccionar aquellos que NO contengan grasas 
trans. Evite alimentos con "aceite vegetal parcialmente hidrogenado" o "manteca" en la 
lista de ingredientes. 

• Limite las comidas rápidas a una vez por semana o menos. 
• Reemplace la carne roja por pescado, pollo, frutos secos y semillas o nueces a la hora de 

la comida. 
• Cocine con aceites líquidos y margarina en envase sin grasas trans, en lugar de 

mantequilla, margarina en barra o manteca. 
• Escoja productos lácteos a base de leche descremada o de 1% de grasa, en vez de leche 

entera o de 2%. 

Grasas dietéticas: las buenas, las malas y las feas 
 
¿Sabía usted que el tipo de grasa que come es más importante que la cantidad total 
de grasa en su dieta? Coma alimentos ricos en aceites de pescados y vegetales y 
bajos en grasas de animales y grasas trans. Esto puede reducir el riesgo de sufrir 
enfermedades del corazón y de la diabetes tipo 2. Unos cambios sencillos en sus 
hábitos alimenticios pueden hacer una gran diferencia para su salud. 
 
GRASAS  INSATURADAS — “Las buenas”    
Qué: aceites de vegetales y pescados.  
Dónde: aceites vegetales como el aceite de oliva y de canola. 
Pescado, frutos secos, semillas o nueces y mantequilla de maní 
y de otros frutos secos. 
 

 
  GRASAS SATURADAS  — “Las malas” 

Qué: grasas que se encuentran principalmente en alimentos animales. 
Dónde: leche entera, queso, mantequilla, helado, carne de res, crema 
agria, manteca, y aceites de coco y de palma. 

 
 

GRASAS TRANS — “Las feas”   
Qué: aceites vegetales que han sido químicamente 
modificados para aumentar la duración en almacenamiento de 
los alimentos procesados. 
Dónde: comidas rápidas, meriendas empacadas (galletas dulces 
y saladas, etc.), productos horneados y margarina de barra. 
 

Para más información: visite la página http://latinonutrition.org/index_sp.html 

EVITE estos 

Consuma productos lácteos bajos en grasas y carnes magras 

Coma MÁS de estos 


