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La mala imagén de las grasas

La mayoria de la informacion que llega a los hogares resalta los
aspectos negativos de los lipidos en la alimentacion, pero después de
muchos afos de predicar en su contra, los médicos sefialan que no sélo
son necesarios sino que incluso pueden ser saludables, segln su
variedad y tomados en su justa medida.

La Asociacion Americana del Corazon (AHA) lanza una propuesta de
boicot a los productos que contienen grasas hidrogenadas, vinculadas
en los Ultimos afos a la aparicion de enfermedades cardiovasculares.
Pasar mas de dos horas diarias ante el televisor en la infancia y la
adolescencia condiciona un peor estado de salud al llegar a la edad
adulta.

El colesterol “malo”, o lipoproteina de baja densidad (LDL), vuelve a
estar en la mira. Las nuevas guias recomiendan que el nivel en la
sangre de estas grasas debe reducirse en los pacientes con riesgo muy
elevado o moderado-alto de sufrir un ataque al corazén o derrame
cerebral.

Quienes consumen grasas saturadas, que se encuentran con mas
frecuencia en las comidas de origen animal o procesadas, tienen mas
riesgo de desarrollar la enfermedad de Alzheimer.

Una mala imagen

Estas y multitud de informaciones que van apareciendo dia a dia
contribuyen a aumentar la mala imagen de las grasas que se ingieren.

Sin embargo, ésta es solo una de las caras de la moneda: estos
compuestos también aportan la energia para mantener nuestra
temperatura y efectuar nuestras actividades diarias, aunque no todos
son iguales ni los necesitamos en la misma medida.

Grasas buenas
Segln explican ahora los nutricionistas, para mantenerse en linea en
forma saludable no hay que erradicar las grasas, sino ingerir las que

benefician al organismo dentro de una dieta saludable.

“Las calorias que se ingieren en forma de grasas se acumulan en el
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cuerpo mas que las ingeridas en forma de azlcares, proteinas o
carbohidratos, las cuales sufren mas transformaciones y se van
eliminando; en cambio, las grasas alimenticias apenas se transforman
en el tracto digestivo”, sefala en un reportaje el doctor Gregorio
Mariscal Bueno, médico nutricionista y director del centro médico que
lleva su nombre, en Madrid.

“De todos modos, no se puede elaborar una lista negra con los
alimentos que incorporen grasas, porque éstas son necesarias para
muchos procesos fisiologicos, como la absorcion de las vitaminas
liposolubles, y no pueden excluirse de la dieta. Para adelgazar o
quemar el exceso adiposo se puede mantener una alimentacion baja
en grasas, pero no exenta de estas sustancias, lo cual se consigue
reduciendo el consumo de los alimentos mas ricos en grasas animales
saturadas”.

También conviene restringir el consumo de algunos alimentos
vegetales o de origen vegetal ricos en grasa, como son los aceites de
palma y coco, de girasol y otras semillas, y los frutos secos, asi como
la fructosa o azlcar extraida de las frutas.

Los ultimos estudios indican que si la alimentacion abunda en frutas,
verduras, cereales y lacteos bajos en grasas y el consumo de calorias
se ajusta a las necesidades del cuerpo, no estan claros los beneficios
de cortar radicalmente la ingestion de grasas.

http://www.laopinion.com
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