
 
 

Afuera Con La Grasa 
Su Guía Para Consumir Menos Grasa 

 
La siguiente tabla le indica la cantidad máxima de grasa y  
calorías que debe consumir diariamente.  La cantidad está  

basada en su género (sexo) y su nivel de actividad.* 
 

 
Consumo Diario de Grasas y Calorías 

Hombres Activos 
87-93 gramos de grasa 

2600-2800 calorías 
 

La Mayoría de los Hombres/Mujeres Activas 
67-73 gramos de grasa 

2000-2200 calorías 
 

La Mayoría de las Mujeres/Personas Mayores de Edad 
53-60 gramos de grasa 

1600-1800 calorías 
 

 
Lea “Los Datos de Nutrición” en las etiquetas de los alimentos, 

para saber el consumo total de grasa en su dieta! 
 

*  Hay otras cosas que pueden afectar la cantidad de grasa y calorías que usted 
debe consumir  diariamente.  Si usted es extremadamente alto o bajo, es muy 
atlético, o tiene una condición médica seria, la cantidad de grasa y calorías que 
usted necesita pueden ser diferentes.  Si usted desea saber la cantidad exacta que 
puede consumir, consulte a su médico o dietista. 
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