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Nuestras islas, han ido experimentando
en las tltimas décadas un notable incre-
mento de mortalidad debido a enfermedades
cardiovasculares, logrando situarse en las
primeras posiciones en las listas estandariza-
das de mortalidad tanto espafiola, como euro-
peas.

No sdlo nos debe preocupar los niveles de obe-
sidad, que ronda el 18% y un 22% en niveles
de sobrepeso, en nifios y adolescentes (frente
al 13,9% de obesidad y al 12,5% de sobrepeso
en el resto de Espana) En cuanto a los adultos
el 18,2 padece sobrepeso —obesidad. Lo real-
mente preocupante del binomio sobrepeso
—obesidad no es la cantidad de grasa que se
consume (que conduciria Gnicamente a un
incremento del peso), sino la calidad de la
misma (ya que son las responsables de las en-
fermedades asociadas a la obesidad).

Cabe destacar que el 90% de los infartos se
asocia a factores de riesgo clasicos conoci-
dos, que son facilmente modificables y pre-
venibles, Estos factores de riesgo son la hi-
pertension, el colesterol elevado, el taba-
quismo, la diabetes, una dieta inadecuada y
por lo tanto, la obesidad. De éstos, los facto-
res de riesgo mas preocupantes son la diabe-
tes y 1a obesidad, factores estrechamente re-
lacionados con la mala nutricién”. Esto se
debe a que “nuestra sociedad ha pasado de
un modelo de alimentacién basado en los
productos naturales a la comida rapida y los
productos precocinados”.

- Entonces...;Qué tipo de grasas debemos
de vigilar en nuestra alimentacion?

- Las grasas mas daninas para nuestro orga-
nismo son: Las grasas saturadas y las gra-
sas trans, debido a que elevan los niveles de
colesterol en la sangre. Un alto nivel de co-
lesterol en la sangre es otro importante fac-
tor de riesgo para la enfermedad cardiovas-
cular. El colesterol dietético (el que ingeri-
mos a través de los alimentos) afecta a los ni-
veles de colesterol en la sangre en un grado
mucho menor de lo que se pensaba original-
mente y también mucho menor que las gra-
sas saturadas y grasas trans. Debido a que
la grasa saturada y el colesterol frecuente-

mente se encuentran juntos en los alimen-
tos, al limitar la grasa saturada, también
disminuira el consumo de colesterol.

- Entonces...;Qué tipo de grasas debemos
de vigilar en nuestra alimentacion?

1. Las grasas saturadas elevan el nivel de
colesterol LDL (*malo”), lo cual predispone
al individuo a padecer un ataque cardiaco,
accidente cerebrovascular y otros proble-
mas de salud mayores. Usted debe evitar o li-
mitar los alimentos ricos en grasas satura-
das.

- Mantenga las grasas saturadas a s6lo el
10% de sus calorias diarias totales.

- Los alimentos ricos en grasas saturadas
son productos animales, tales como la man-
tequilla, quesos grasos, la leche entera, el he-
lado, la crema y las carnes grasas.

- Algunos aceites vegetales, como el aceite de
palma, el aceite de coco y el aceite de palmi-
che, también contienen grasas saturadas.
Estas grasas son solidas a temperatura am-
biente.

- Una dieta alta en grasa saturada incremen-
ta la acumulacion de colesterol en las arte-
rias (vasos sanguineos). El colesterol es una
sustancia suave y cerosa que puede causar
obstruccion o bloqueo de las arterias.

2. Las grasas trans resultan mas nocivas
para el organismo que las saturadas, ya que,
no solo aumentan los niveles de colesterol
malo (LDL), sino que también disminuyen
los niveles de colesterol bueno (HDL). Se uti-
lizan frecuentemente para cocinar en algu-
nos restaurantes. Los acidos grasos trans se
encuentran en los alimentos fritos, los pro-
ductos comerciales horneados (rosquillas
fritas, pastelitos y galletas...), los alimentos
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procesados y algunas margarinas, y mante-
quillas. Pero... /qué beneficios le aportan a
las industrias las grasas trans para que las
anadan a sus productos? Pues muy facil, las
grasas trans intervienen en la elaboracion
de productos de alta calidad, ayuda a que se
mantengan mas frescos y les da una textura
mas apetitosa.

Por todo esto, debemos evitar los alimentos
hechos con aceites hidrogenados y parcial-
mente hidrogenados (como la mantequilla
dura y la margarina, asi como los precocina-
dos), dado que contienen niveles altos de aci-
dos grasos trans, y de consumirlos que no
sea en una cantidad superior a una vez por
semana.

Es importante acostumbrarse alleer las eti-
quetas de informacion nutricional en los ali-
mentos, lo cual le ayudara a conocer qué ti-
pos de grasas contienen y en qué cantidad.
Si usted desea mejorar el perfil graso de su
dieta, es preferible consumir pescado (mini-
mo dos veces por semana) y elegir carnes
magras, elevar el consumo de aceite de oliva
y consumir con moderacion frutos secos. Ni-
fios y embarazadas deberian elevar el consu-
mo de pescado hasta tres o cuatro ingestas a
la semana, evitando aquellos con concentra-
ciones elevadas de mercurio (atiin grande,
pez espada...)

El hecho de que no estés enfermo, no quiere
decir que estés saludable. Recuerda que la
enfermedad cardiovascular es una enferme-
dad silenciosa, y si no cuidamos nuestra ali-
mentaciéon y modificamos habitos de vida,
es posible que aparezcan complicaciones.

Recuerda:Cuando la alimentacion es mala,
la medicina no funciona; cuando la alimen-
tacion es buena la medicina no es necesaria.




