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Las grasas que si hay que
comer para adelgazar

PNo solo no hay que eliminarlas de la dieta habitual, sino que son
necesarias para mejorar la salud cardiovascular y la inmunidad

Raquel Bonilla. MADRID

Son un tipo de nutriente tan temi-
do como necesario, pero la mala
famajuegaensucontra. Hablamos
de las grasas, un ingrediente im-
prescindible paranuestro organis-
mo peroque, sinembargo, hayque
saber elegir. «Resulta esencial en
nuestra dieta porque desempefa
varias funciones importantes: es
necesaria para la formacién de
membranas celularesyhormonas;
es una fuente importante de ener-
giay son fuente de vitaminas lipo-
solubles (A, D, EyK)», explica Cla-
raJoaquin Ortiz, coordinadora del
Area de Nutricién de la Sociedad
Espariola de Endocrinologiay Nu-
tricién, quien afiade que, ademas,
«las grasas ayudan a proteger los
organos vitales, regular la tempe-
ratura corporal y contribuyen a la
saciedad y al sabor de los alimen-
tos». Por ello, «<no se trata de elimi-

narlas, sinode elegirlasadecuadas.
Uno de los mitos mas extendidos
es que todas las grasas son malasy
esto no es cierto», apunta Uxia Ro-
driguez, vicepresidenta segunda
del Consejo General de Colegios
Oficiales de Dietistas-Nutricionis-
tas (Cgcodn) y presidenta del Co-
legio Oficial de Dietistas-Nutricio-
nistas de Galicia.

Ante el reto de elegir las mas
convenientes, la regla de oro es la
de «escoger alimentos frescos y
poco procesados, siguiendo una
dieta equilibrada. Lo importante
es elegir bien la fuente de grasa,
mas que eliminarla completa-
mente», aconseja Joaquin Ortiz.
En concreto, tal y como detalla la
portavoz de la SEEN, «las grasas
saludables son principalmentelas
insaturadas, que se dividen en
monoinsaturadas y poliinsatura-
das. Estas grasas aportan benefi-
cios para la salud cardiovascular,
ayudan a controlar los niveles de

colesterol y tienen efectos antiin-
flamatorios».

Entre las monoinsaturadas so-
bresale el aceite de oliva virgen
extra, el aguacate, los frutos secos
o las aceitunas, mientras que las
poliinsaturadas estan presentes en
pescado azul (salmén, sardinas,
caballa, attin); semillas (chia, sésa-

Las insaturadas
ayudan a controlar
el colesterol y
tienen efectos
antiinflamatorios

Los expertos
recomiendan
consumirlas por la
manana y reducir su
ingesta por la noche

mantener la
saciedad

mo), nueces o aceites vegetales,
como el de girasol.

Frenteaellas,lasgrasas que pue-
den resultar perjudiciales para la
salud son principalmentelas trans
ylassaturadas. «Suconsumo habi-
tual se asocia con un mayor riesgo
deenfermedades cardiovasculares
y el aumento de la inflamaciény,
advierte Joaquin Ortiz, quien re-
cuerdaqueestasgrasasseencuen-
tran en «alimentos procesados, en
bolleria industrial, comida rapida,
snacks envasados o margarinas
industriales, mientras quelassatu-
radas estdn presentes en carnes
rojasy embutidos, lacteos enteros,
aceitesdepalmaycocooreposteria
industrial». Por ello, «reducir el
consumodegrasastransymoderar
lassaturadas, mientras se priorizan
las saludables, resulta clave para
protegerel corazénymanteneruna
buena salud general», recalca la
portavoz de la SEEN.

Las creencias erréneas

Un error frecuente, tal y como ad-
vierte Rodriguez, «es pensar que
comergrasaengorda. Sinembargo,
el aumento de peso se debe al ex-
ceso de calorias, no a un nutriente
especifico. De hecho, se puede
adelgazar comiendo grasas, siem-
prequeseandecalidadydentrode
una dieta equilibrada. Las saluda-
bles ayudan a mantenernos sacia-
dos durante mds tiempo, lo que
contribuye a tomar la cantidad
adecuada de alimentos». Ademads,
también es comun caer en el error,
de «confiar en productos etiqueta-
dos como 0% grasa, sin saber que a
menudo contienen grandes canti-
dades de azticar u otros productos
no saludables para compensar el
sabor», alertala vicepresidenta se-
gunda del Cgcodn.

Aunque lo més importante es la
cantidad total y la calidad de las
grasasqueseingieren alolargo del
dia, sthayalgunosaspectosatener
en cuenta segin el momento de la
jornadaenlaquesetoman. «Porla
mananaesunbuenmomento para
consumirgrasassaludables, yaque
el cuerpo tiene mas tiempo para
utilizarlascomoenergia. Dehecho,
incorporarlas en el desayuno o co-
mida (aguacate, frutossecosoacei-
te de oliva) puede favorecer la sa-
ciedady evitar el picoteo alo largo
del dia», aconseja Joaquin Ortiz,
quien recuerda que «por la noche
noesnecesario evitarlas grasas por
completo, pero conviene que la
cenaseamasligerayfacildedigerir.
Un exceso de grasas a tltima hora
puededificultarladigestionyafec-
tar la calidad del suefo».




