
Recomendaciones sobre las grasas 
en la alimentación de niños y adolescentes

Las grasas son un componente importante en la alimentación humana, pues 
proporcionan energía, pero también son clave en varias funciones biológicas, 
incluidos el crecimiento y el desarrollo. El exceso de consumo, o la ingesta 
desequilibrada de grasas, puede ser perjudicial para la salud. Por tanto, es 
ĨƵŶĚĂŵĞŶƚĂů�ƚĞŶĞƌ�ĞŶ�ĐƵĞŶƚĂ�ůĂ�ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ŐƌĂƐĂ�ƋƵĞ�ƚŽŵĂŵŽƐ͕�ĂƐş�ĐŽŵŽ�Ğů�ƟƉŽ�
de grasa (o “calidad” de grasa). 

WĂƌĂ�ĂĚĞĐƵĂƌ� ůĂ�ĐĂŶƟĚĂĚ�ĚĞ�ŐƌĂƐĂ�ĚĞ� ůĂ�ĂůŝŵĞŶƚĂĐŝſŶ�ĞƐ�ĂĐŽŶƐĞũĂďůĞ�ƐĞŐƵŝƌ� ůĂƐ�
ƐŝŐƵŝĞŶƚĞƐ�ƌĞĐŽŵĞŶĚĂĐŝŽŶĞƐ�ƉƌĄĐƟĐĂƐ͗
ͻ��ůŝŵŝŶĂƌ�ůĂ�ŐƌĂƐĂ�ǀŝƐŝďůĞ�ĚĞ�ůĂƐ�ĐĂƌŶĞƐ͘
ͻ��ŽŶƐƵŵŝƌ�ƉŽůůŽ�ƐŝŶ�ƉŝĞů͘
ͻ��ŝƐŵŝŶƵŝƌ�Ğů�ĐŽŶƐƵŵŽ�ĚĞ�ĞŵďƵƟĚŽƐ͕�ƵƟůŝǌĂŶĚŽ�ƐŝĞŵƉƌĞ�ůŽƐ�ŵĄƐ�ŵĂŐƌŽƐ͘
ͻ���ƉĂƌƟƌ�ĚĞ�ůŽƐ�ĚŽƐ�ĂŹŽƐ͕�Ǉ�ĞŶ�ĨƵŶĐŝſŶ�ĚĞů�ĐĂƐŽ͕�ƉƵĞĚĞ�ƐĞƌ�ƌĞĐŽŵĞŶĚĂďůĞ�ƚŽŵĂƌ��
leche semidesnatada.

WĂƌĂ� ĂƵŵĞŶƚĂƌ� ůĂ� ĐĂůŝĚĂĚ� ĚĞ� ůĂ� ŐƌĂƐĂ� ĚĞ� ůĂ� ĂůŝŵĞŶƚĂĐŝſŶ� ůĂƐ� ƌĞĐŽŵĞŶĚĂĐŝŽŶĞƐ�
ƉƌĄĐƟĐĂƐ�ƐŽŶ͗
ͻ��ƵŵĞŶƚĂƌ�Ğů�ĐŽŶƐƵŵŽ�ĚĞ�ƉĞƐĐĂĚŽ�Ă�ϯͲϰ�ǀĞĐĞƐ�Ă�ůĂ�ƐĞŵĂŶĂ�Ɛŝ�ĞƐ�ďůĂŶĐŽ͕�Ǉ�Ăů�ŵĞŶŽƐ�
Ă�Ϯ�ǀĞĐĞƐ�Ă�ůĂ�ƐĞŵĂŶĂ�Ɛŝ�ĞƐ�ĂǌƵů͘
ͻ�hƟůŝǌĂƌ�ĂĐĞŝƚĞƐ�ǀĞŐĞƚĂůĞƐ͕�ĞƐƉĞĐŝĂůŵĞŶƚĞ�ĚĞ�ŽůŝǀĂ͘��Ŷ�ĐĂƐŽ�ĚĞ�ĐŽŶƐƵŵŝƌ�ŐƌĂƐĂƐ�
ƵŶƚĂďůĞƐ͕�ƐĞ�ƉƵĞĚĞŶ�ƵƟůŝǌĂƌ�ŵĂƌŐĂƌŝŶĂƐ�ĞŶ�ĐĂŶƟĚĂĚĞƐ�ŵŽĚĞƌĂĚĂƐ͕�ǇĂ�ƋƵĞ�ƐŽŶ�ƌŝĐĂƐ�
en grasas poliinsaturadas y actualmente no son fuente de grasas trans.
ͻ�hƟůŝǌĂƌ�ĨŽƌŵĂƐ�ĐƵůŝŶĂƌŝĂƐ�ƐĞŶĐŝůůĂƐ͗�ŚĞƌǀŝĚŽ͕�ƉůĂŶĐŚĂ�Ǉ�ŚŽƌŶŽ͘�>ŽƐ�ĨƌŝƚŽƐ͕�ĂƵŶƋƵĞ�
ĐŽŶƚƌŝďƵǇĞŶ�Ă�ĂƵŵĞŶƚĂƌ�Ğů�ĐŽŶƚĞŶŝĚŽ�ĐĂůſƌŝĐŽ�ĚĞ�ůŽƐ�ĂůŝŵĞŶƚŽƐ͕�ƉƵĞĚĞŶ�ƵƟůŝǌĂƌƐĞ�Ɛŝ�
ůĂ�ĨƌŝƚƵƌĂ�ĞƐ�ĐŽŶ�ĂĐĞŝƚĞ�ĚĞ�ŽůŝǀĂ͕�Ă�ĂůƚĂ�ƚĞŵƉĞƌĂƚƵƌĂ�Ǉ�ĚĞ�ƉŽĐŽ�ƟĞŵƉŽ͘


