MEDICINA PREVENTIVA NATURAL

Deja que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento’

—Hipócrates
Por – Maria Marta Augustyn (Naturalista)

Teléfono (02) 9671 3867      

E-mail   info@mariaaugustyn.com
GRASAS

Mono…Poli…Trans… ¿CUÁAAAL?   (Segunda Parte)
TRANS – El peor villano de las grasas 
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Por décadas los profesionales de la salud recomendaron a la gente a través del mundo, a evitar las grasas saturadas provenientes de animales. En su lugar se recomendó que se usaran grasas de origen vegetal hidrogenadas. Como vimos en el artículo anterior, para conseguir una mantequilla de origen vegetal, aceites vegetales son bombardeados con átomos de hidrógeno, para hacer que la molécula consiga rigidez, y se convierta de un líquido a una sustancia más sólida.
Lamentablemente, hemos sido conejillos de India, y el resultado ha sido que estas grasas ‘artificiales’ han causado más enfermedades y serios problemas que las grasas provenientes de animales que se usaron antes por miles de años. Veamos algunos de estos problemas.
Aumento del colesterol
Estas grasas hidrogenadas no solamente aumentan el mal colesterol, sino que hacen que disminuya en el torrente sanguíneo la presencia del buen colesterol.

Trombos, enfermedades cardiovasculares
Los trans parecen fomentar la formación de sustancias llamadas eicosanoides, tales como prostaglandinas y tromboxanos de las clases que favorecen la formación de trombos. Los trombos son  coágulos de sangre que se forma en un vaso o dentro del corazón y permanece allí. Un émbolo es un trombo que viaja desde donde se formó a otro lugar del cuerpo y el trastorno causado se llama embolia o embolismo.

Infarto de miocardio
Algunas estadísticas muestran que el consumo de trans por mucho tiempo, se correlaciona con una mayor incidencia de infarto del miocardio y cardiopatía isquémica (el corazón sufre lesiones irreversibles debido a la falta de oxígeno).

Resistencia a la insulina, síndrome metabólico y diabetes mellitus
Se ha visto que los trans promocionan desórdenes metabólicos tales como una acción anormal de la hormona insulina (principal reguladora de varios procesos en el organismo), lo cual se denomina “resistencia a la insulina” y es la base de diferentes enfermedades como la diabetes tipo 2. 
Cáncer
Hay evidencia de que algunos cánceres como el de seno, colon y recto se presentan con más frecuencia entre los consumidores asiduos de grasas trans.
Debilita nuestra respuesta inmunológica
Se ha propuesto que el consumo alto de ácidos grasos trans puede debilitar nuestro sistema inmunológico, y por lo tanto hacernos más vulnerables a enfermedades, y que nos cueste más recuperarnos de las mismas.
Utilización de ácidos grasos esenciales
Los ácidos grasos esenciales son llamados así debido a que el organismo no los puede fabricar, y necesitamos obtenerlos de nuestra comida. En algunos estudios hechos en animales y en seres humanos se ha visto que los ácidos grasos trans parecen impedir el uso correcto de los ácidos grasos esenciales y la formación de sus derivados. Entre otros, obstaculiza la producción del ácido araquidónico (AA) y del ácido docosahexaenoico (DHE), los cuales son fundamentales para el crecimiento y desarrollo de los niños, especialmente la retina (área visual) y el sistema nervioso.
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Lactancia materna, peso y longitud al nacer
Ciertas estudios han mostrado que recién nacidos de madres con consumos moderados y altos de trans, pesan menos al nacer e inclusive son más pequeñitos.  
Se ha notado la presencia de los trans en el cordón umbilical, en la leche materna, y en la sangre de los bebes. Es fácil concluir que si un infante está expuesto a este villano de las grasas, su utilización de los ácidos grasos esenciales es impedida, y por ende, su crecimiento y desarrollo es afectado, y desórdenes de tipo neurológico y visual podrían ser una consecuencia.
Donde se les puede encontrar
Las grasas trans se encuentran extensamente presentes en productos como galletas, galletitas, tortas, frituras en restaurantes de comidas rápidas, pollo frito, etc. Está en todos lados. Si usted lee el paquete de sus galletitas favoritas usted encontrará la presencia de este villano: puede ser descrito como manteca vegetal, margarina, aceite vegetal, etc. La comunidad europea, autoridades médicas en el mundo entero están haciendo audibles su preocupación con relación a este tipo de grasas, instando a los gobiernos para que hagan una prohibición de su uso, debido a que muchas autoridades lo consideran mucho más peligroso que las grasas provenientes de animales y no proveen ningún beneficio para la salud. 
RECETA

Mantequilla blanda para poder untar
Coloque en su licuadora o procesador de alimentos cantidades iguales de mantequilla sin sal (unsalted butter) picada en pedazos y aceite de oliva de buena calidad.
Procese para mezclar los dos ingredientes. 

Remueva con una espátula el producto y guárdelo en un recipiente con tapa en el refrigerador. Cuando lo saque tendrá una consistencia que le permitirá untar el pan.

VARIACIONES

· Si usted disfruta del sabor del ajo, puede agregar un diente de ajo (o más, si su familia le permite). Agréguelo al aceite y procéselo antes de agregar la manteca.
· Puede agregar hierbas frescas tales como cilantro, eneldo, albaca, etc. Agregue las hierbas al aceite y procéselas para molerlas finamente antes de agregar la manteca. El color es un hermoso verde claro, muy atractivo en sándwiches.
· Si desea el sabor salado, agregue sal marina.

En el próximo artículo, le invito a que miremos el problema del colesterol, su relación con las grasas, y qué podemos hacer al respecto.
