Grasas y dulces

Estos son ejemplos de grasas:

« aceite
+ aderezo para ensalada &
« mantequilla
1 tira de tocineta 1 cucharadita de aceite
+ aguacate
Estos son ejemplos de dulces:
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. dulces 1 galleta de 1 donut 4 besitos de 1 cucharada
7.6 cm de corriente chocolate de miel de
diametro arce

(3 pulgadas)

Restrinja el consumo de grasas y dulces. Estos alimentos contienen calorias
pero no muchos nutrientes. Algunos contienen grasas saturadas y colesterol
que aumentan el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas La restriccion de
estos alimentos le ayudard a bajar de peso y a mantener bajo control la
glucosay las grasas en la sangre.
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