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Tomar grasas nada tiene que ver con engordar o con poner en riesgo al organismeo.
Son un nutriente tan esencial como las proteinas o los carbohidratos, pero hay que

saber distin guir entre los diferem‘es tipos.

i hay un término en alimen-
tacién que de manera casi
automdtica genera un cierto
rechazo éste es la grasa. ;Las
razones? Primero, que se vincula con la gor-
dura, la obesidad, las antiestéticas redondeces,
con la falta de atractivo fisico y con futuros
problemas de salud. Y, segundo, que segtin
los dictados actuales de la moda, el cine, el
deporte y, sobre todo las revistas femeninas,
el canon de belleza ideal son las personas
esbeltas, delgadas, fibrosas y musculosas,
aparentemente libres del estigma de la grasa.

Antes, en tiempos de nuestros abuelos o
bisabuelos, cuando el acceso a los alimentos
no era ni mucho menos tan fécil y desmesura-
do como lo es ahora, conseguir alimentos ri-
cos en grasas era casi un imperativo. Y mucho
antes, para nuestros ancestros que habitaban
la sabana, el acceso a la grasa era una pura
cuestién de supervivencia. Es ahora, en la vida
moderna, y a causa del sedentarismo, que
consumir mucha grasa es contraproducente y
provoca desequilibrios y riesgos para la salud.

Con todo, lo cierto es que las grasas no
merecen la mala fama con las que se las eti-
queta, y es mds, tienen una misién esencial
para nuestro organismo. Las grasas aportan
palatabilidad y untuosidad a los alimentos,
haciéndolos mds apetecibles y pasaderos,
mejoran muchas veces su sabor y favorecen
su digestion.

FUNCIONES GENERALES

DE LAS GRASAS

Lo que conocemos por grasas son lipidos, en
concreto triglicéridos, donde una molécula
de glicerol se une con 4cidos grasos. Es sinte-
tizada por los animales a partir de la glucosa
y estd formada por triglicéridos, fosfolipidos
y colesterol.

Las grasas son la principal reserva de ener-
gia del organismo, es el nutriente que mayor
cantidad de calorfas nos aporta, unas nueve
calorfa por gramo, mientras que los carbohi-
dratos sélo proporcionan cuatro por gramo,
y actian como un combustible esencial, que
podemos almacenar en grandes cantidades

LA INDUSTRIA SE PONE LAS PILAS
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en el organismo. Este combustible serd mds
necesario cuanta mds esfuerzo fisico se realice,
siendo vital para los deportistas.

Pero, ademds, las grasas contribuyen a
regular la temperatura corporal, ya que la
grasa subcutdnea funciona como un aislante
térmico, facilita la absorcion de las vitaminas
liposolubles como la A, D, Ey K, y por tanto
son indispensables para metabolizar muchos
alimentos imprescindibles de la dieta.

Constituyen y protegen el tejido celular
y colaboran en la formacién de hormonas,
como las sexuales y las prostaglandinas.

También resultan esenciales para el fun-
cionamiento de los sistemas inmunitario
y nervioso. Ademds, sirven de proteccién
contra traumatismos o posibles golpes.

Los expertos en nutricién aconsejan que
entre un 30-35 por ciento de la energfa pro-
venga de las grasas, de tal manera que en el
caso de los varones adultos, en una dieta de
2.500 calorias diarias, las grasas correspon-
derfan a 80 o cien gramos, y en el caso de la
mujeres adultas, se consumirfan menos de 70
gramos por 2.000 calorias. Pero convendria
analizar el tipo de grasas de las que hablamos.

COMO ACTUAR CON LAS GRASAS
Cuando pensamos en grasas, en seguida nos
vienen a la mente un chuletén de cerdo, unos
huevos fritos, embutidos y ldcteos enteros o
curados, por no hablar de pastas dulces, he-
lados o cruasanes. Estos alimentos, en mayor
o menor medida, forman parte de nuestra
dieta habitual y no es fcil prescindir de ellos,
presentes en los ments y colmando >
nuestros carros de la compra.
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Entre los alimentos ricos en grasas
saturadas, las mds perjudiciales para
la salud y aquellas que hay que moderar su
CONSUMO, eNCoNtramos:
® Los productos cérnicos.
© Los embutidos.
o Los ldcteos grasos como la leche entera, la
mantequilla o los quesos curados.
© Los huevos.
© La manteca de cacao.
o Los aceites de coco y los de palma (cuyo
cultivo intensivo estd contribuyendo a la des-
truccién de las selvas tropicales).

Este tipo de grasas son mds dificiles de
asimilar por nuestro organismo y a la larga
pueden llegar a acumularse en las paredes
de las arterias y llegar a producir problemas
cardiacos, vasculares, obesidad y trastornos
venosos. Por ello, los diferentes organismos
y expertos recomiendan moderar el consumo
de estas grasas, que no deberfan aportar mds
del diez por ciento de total o algo menos, y
preferir las carnes magras y los ldcteos desna-
tados o descremados.

Un problema afadido es que la mitad o
més de las grasas de las carnes no son visibles
(como advierte Valentin Fuster en su libro “La
Ciencia de la Salud”) y, aunque se aparte la
mis visible, no se reduce el contenido graso
mds que a la mitad, como mucho. El consejo
es disminuir el consumo de alimentos de ori-
gen animal, a excepcién del pescado.

Otra recomendacién es consumir carne
o huevos de animales criados con alimentos
orgdnicos o ecoldgicos, que no hayan sido
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engordados con hormonas, y
atiborrados con antibidticos,
como ocurre en la ganaderia
intensiva.

Menos recomendables atin
son las llamadas grasas tramns,
presentes en la bollerfa indus-
trial, en muchos platos precoci-
nados y en caldos concentrados.
Se obtienen anadiendo hidrdge-
no a aceites vegetales para que
se asemejen a la mantequilla.
Se han utilizado para dar més
sabor y textura a los alimentos,
pero su empleo ha descendido
en los Ultimos anos y ya hay
paises que las prohiben. Este
tipo de grasas se comportan
como saturadas y contribuyen
al incremento del colesterol.

GRASAS MONOINSATURADAS:

EL ACEITE DE OLIVA

Contamos también con la posibilidad de
enriquecer la dieta con grasas mucho mds
saludables y que cumplen una misién vital
en nuestro organismo.

El principal representante de los dcidos
grasos monoinsaturados es el aceite de oliva,
rico en 4cido oleico del tipo omega 3 y 6,
aportando a nuestra dieta un 15 por ciento
de las grasas totales de la dieta.

Mucho se ha hablado de sus bondades:
disminuye el colesterol y la tensién arterial,
protege de la arteriosclerosis y los accidentes
coronarios, es antioxidante, favorece la di-
gestion y mejora el sabor de los alimentos.

Otros 4cidos grasos monoinsaturados es-
tén contenidos en algunos frutos secos como
las avellanas, las almendras, las nueces, tam-
bién en el aguacate y en algunos pescados,
siendo también beneficiosos para la salud, si
se hace un consumo controlado.

LOS OMEGA 3
Por su parte, los dcidos poliinsaturados estdn
representados por dos familias, que en con-
junto han de sumar el diez por ciento del
valor calérico. Se conocen como esenciales,
porque a diferencia de otros dcidos grasos, el
organismo no los puede sintetizar y deben
ser ingeridos por nosotros a través de la dieta.
Estdn presentes en los pescados azules
como la caballa, el salmén, la sardina, el bo-
querén o el atin. Conviene consu-
mir este tipo de pescado al menos >
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LA OPINION

DEL EXPERTO

Las grasas son esenciales para
diversas funciones del organis-
mo, ;qué riesgos se corren si
evitamos de forma drastica su
ingesta?

Al no comer grasas tendriamos
problemas en nuestro sistema
nervioso, ya que la células de
nuestro cuerpo precisan de ellas
para poder formarse correcta-
mente. La grasa tiene un papel
fundamental, envuelve nues-
tros 6rganos (los protege) y los
aguanta. Otro de los muchos
riesgos es padecer severos pro-
blemas de estreifimiento.

¢En qué casos aconsejaria la
toma de otros aceites vegeta-
les diferentes al de oliva?

Es beneficioso tomar aceite de
girasol para evitar las enferme-
dades cardiovasculares. Se pue-
de tomar en crudo, en guisos,
hervidos, cuando hagamos pes-
cados "“a la papillote” (envuel-
tos en papel de aluminio o de
estraza) o preparados al horno
a una temperatura maxima de
170° C, ya que este aceite no
aguanta mas temperatura.

El aceite de soja se puede utili-
zar en ensaladas y para freir. Yo
lo aconsejo durante el periodo
de la menopausia.

Y el aceite de onagra para pro-
cesos inflamatorios y problemas
dermatoldgicos de sequedad.

MARTA ABARDIA

Diplomada en Nutricién Humana y Dietética.
www.nutricionistasbarcelona.es

“Tenemos que ensenar a los
adolescentes a diferenciar entre
las grasas buenas y las malas”

¢Cuando convendria tomar
suplementos con acidos grasos
esenciales?

Dariamos suplementos sélo
cuando se tienen patologias
como triglicéridos altos, coles-
terol, hipertension, trombosis,
diabetes. También se puede dar
en mujeres embarazadas para
que se forme bien el sistema
nervioso del feto y durante la
lactancia.

¢Cémo podemos convencer a
un adolescente de la necesi-
dad de ingerir grasas ante el
pavor que tienen por engordar
por cuestiones estéticas?
Tenemos que educar nutricio-
nalmente. Esto es explicarles
qué es una dieta equilibrada y
las necesidades caléricas y nu-
tricionales que necesita. Hemos
de ensenarle a diferenciar las
grasas buenas de las malas.

¢Qué confianza le merecen los
productos enriquecidos?

Son una ventaja para las per-
sonas que no les gusta o no
pueden ingerir ciertos alimen-
tos, de este modo, pueden
beneficiarse de los nutrientes
que les puedan faltar. Ahora
bien, debemos leer la informa-
cion nutricional del producto
para comprobar que lo que nos
dicen es cierto.
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FUENTES DE GRASAS SALUDABLES

C omo nos recuerda la
nutricionista Marta
Abardia, en una dieta se-
manal, las distintas grasas
deberian oscilar entre:

® Monoinsaturadas del
tipo omega 9: encuéntra-
las en el aceite de oliva,

el aguacate, el maiz,las
semillas de calabaza, el
lino, la avellana o las nue-
ces de macadamia. Deben
aportar un 15 por ciento

de las calorias totales de
nuestra dieta.

@ Poliinsaturadas del tipo
omega 3: se hallan en

el pescado azul (salmon,
bacalao, sardina, bonito,
boquerdn, arenque, an-
choa, trucha...), las nueces,
el aceite de lino, las semi-
llas de chia, el aguacate y
algunas verduras como la
col. Deben aportar entre
el uno y el cinco por cien-

to de las calorias totales.
@ Poliinsaturadas del tipo
omega 6: estan en los
aceites de girasol, onagra,
borraja, germen de trigo,
sésamo, cebada, carda-
momo. Deben aportar
entre el seis y el diez por
ciento de las calorias
totales.

@ Grasas saturadas: no
deben exceder el diez por
ciento.

dos veces por semana, si no tres. El

omega 3 no falta tampoco en algunos
frutos secos como las nueces y los anacardos,
de los que convendria acostumbrarse a tomar
cada dia o casi.

Sus beneficios terapéuticos se han desta-
cado los tltimos tiempos y muchos estudios
lo certifican. Disminuyen el colesterol malo
o LDL y los niveles de triglicéridos, redu-
cen la presién arterial y protegen al corazén
contribuyendo a reducir el riesgo de sufrir
una enfermedad cardiovascular, ejercen una
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funcién vasodilatadora y antiplaquetaria y
previenen las arritmias. Combaten la fatiga y
la astenia, alivian el dolor muscular y favorecen
el equilibrio hormonal. Hay quien senala
que incluso intervienen en el aprendizaje y
la conducta, actuando sobre el cerebro y que
refuerzan el sistema inmunitario.

LOS OMEGA 6

Estos dcidos esenciales, cuyo principal com-
ponente es el dcido linoleico, estdn presentes
en aceites vegetales como el de girasol, de

cdrtamo, de maiz, el de las pepitas de uva y el
de onagra, entre otros. Los omega 6 también
estdn presentes en algunos frutos secos, en el
germen de trigo y en la soja.

Se les atribuyen notables virtudes terapéu-
ticas hormonales y antiinflamatorias en casos
de artritis, previenen los trastornos cardio-
vasculares, reducen la tensién arterial, tienen
propiedades hipocolesterolemiantes, mejoran
la salud de la piel, combaten las impurezas
y la sequedad y tienen efectos antioxidantes
y antialérgicos. Se consideran adecuados en
situaciones de estrés y son especialmente ttiles
para los trastornos de la menopausia y para
los desarreglos menstruales. Segin cuenta el
célebre doctor Fuster, este tipo de grasas son
positivas para las personas con diabetes, ya
que las grasas omega 6 mejorarian la eficacia
de la insulina a la hora de regular el nivel de
azicar en sangre, aunque se precisarfan de
mds estudios para poder confirmarlo.

Algunos de estos aceites vegetales con-
viene utilizarlos crudos, para alifiar o hacer
salsas, porque al freirlos se oxidan, cosa que
no sucede con el de oliva.

DESEQUILIBRIO ACTUAL ENTRE
EL OMEGA 6 Y EL OMEGA 3

En la dieta espafola existe un cierto desequi-
librio entre el consumo de omega 6 y omega
3 a favor del primero, en una proporcién
méxima de 40 a 1, debido, principalmente
al abuso del aceite de girasol para cocinar.

Un exceso de omega 6 hace descender por
igual el colesterol malo y bueno y dificulta la
sintesis de omega 3, lo que podria acarrear
problemas inflamatorios, y favorecer la apa-
ricién de trombosis y arteriosclerosis.

La recomendacién es ir aumentando el
consumo de omega 3 en detrimento del ome-
ga 6. Y, para ello, conviene acostumbrarse a
cocinar o alifiar con el aceite de oliva sobre
los demds de manera habitual, recurrir a los
frutos secos y, si no somos vegetarianos, pro-
bar a menudo el pescado azul.

RECOMENDACIONES PRACTICAS
Toma cada dia semillas enteras o trituradas,
como las de lino, calabaza o sésamo, ya que
nos aseguran un aporte conjunto de omega
3 y omega 6. Incldyelas en ensaladas o sopas.
Utiliza el aceite de oliva para cocinar y ali-
fiar, entre tres y cinco cucharadas al dia, ya
sea en ensaladas, verduras, salsas o guisados.
Evita usar un aceite que genere espuma o
mucho humo cuando se calienta. Los dcidos

grasos monoinsaturados son mds estables y
resistentes al calor. La opcién mds sana es la
utilizacién de aceite de oliva virgen.

Opta por los quesos frescos sobre los cu-
rados y la leche desnatada sobre la entera.

El consumo de mantequilla debe ser
moderado.

Hay que evitar en lo posible las grasas hi-
drogenadas que se encuentran en

El pescado azul es un alimento que se altera
con facilidad. Hay que consumirlo el mismo
dia de la compra o bien congelarlo.

Los pescados son mds saludables cocinados
al horno o a la plancha que fritos.

Se recomienda tomar pescado azul dos o
tres veces por semana. El pescado blanco tam-
bién contiene omega 3, pero menos cantidad.

productos de bolleria, platos pre-
cocinados, patatas fritas y caldos
concentrados. U

Acostumbra a los ninos a tomar
frutas y frutos secos, en lugar de
permitir que consuman tantas
golosinas y dulces.

salud. Hay que saber elegir el tipo

de grasa y la cantidad precisa.

na dieta exenta de grasas
puede poner en riesgo la

Toma unas cuatro o cinco nue-
ces al dia, es una excelente idea
para mimar el corazon.

El aguacate en ensalada o untado en el pan
es una excelente idea para aprovecharse de
sus grasas saludables.

Es preferible consumir la verdura al vapor
o hervida que frita.

No abuses de las frituras.

Se deben leer bien las etiquetas de los pro-
ductos y rechazar aquellos que contengan
aceites vegetales hidrogenados.

No hay que perder de vista que las grasas
estdn presenten en muchos alimentos de
consumo habitual, como los chocolates con
leche, las galletas, las pastas dulces y hasta en

las aceitunas. Por ello, modera su consumo.

La yema de los huevos contiene colesterol,
pero pueden tomarse hasta tres o cuatro a
la semana, mejor duros que fritos, y mejor
si proceden de gallinas libres y alimentadas
con productos ecolégicos (los que se indican
como primer digito con el niimero 0 6 1 en
la cdscara).

Retira de las carnes las grasas visibles y la
piel en el pollo y el pavo.

No consumas mds de tres veces a la semana
carne, siendo mejor la magra (pollo, pavo,
conejo....) preparada al horno o a la plancha
y acompanada de verduras.

El marisco contiene mds colesterol que
el pescado, aunque el primero nos aporta
glucégeno y minerales.

Opta, en lo posible, por la alimentacién
ecolégica, de temporada y de proximidad.

Y si necesidad de obsesionarnos, el consejo
final es tratar de llevar una dieta variada y
equilibrada, que en nuestro entorno debiera
ser la dieta mediterrdnea.

Texto: Jordi Cebridn
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