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?   (Primera Parte)
              Se ha detenido usted en el supermercado enfrente de la enorme cantidad de recipientes y paquetes de margarinas, mantequillas y  ungüentos, que prometen salud, colesterol más bajo, sabor, vitaminas, menos calorías… ¿Son esas promesas verdad? ¿Necesitamos consumir este tipo de alimento? ¿Qué es margarina, es mejor que la manteca o mantequilla? 
              Para entender mejor este tema, necesitamos un poquito de conocimiento de química, y debido a que la mayoría de nosotros no tenemos ese conocimiento, los fabricantes se aprovechan de nuestra ignorancia, y por años hemos consumido sus productos ciegamente. Empecemos por el principio. En este y siguientes artículos les invito a que miremos juntos en una manera sencilla y fácil de entender el mundo de las grasas, y no me refiero a las zonas que empujan la camiseta, o las grasas que nos dan  más de un mentón, sino de las grasas que necesitamos y que forman parte de un cuerpo sano.
LIPIDOS EN EL CUERPO

Las grasas o los lípidos, son parte integrante de nuestro cuerpo, de hecho el componente principal de las paredes de cada célula son lípidos, sin ellos la vida sería imposible. Las vastas extensiones de redes de nervios que conducen mensajes vitales desde el cerebro a las partes más distantes están revestidos de mayormente lípidos, de la misma manera que los cables eléctricos en un  edificio están revestidos de plástico para evitar cortocircuitos. Para ilustrar la importancia de ese revestimiento llamado mielina, considere por ejemplo la esclerosis múltiple. En esta enfermedad debilitante, los nervios pierden ese revestimiento que les protege y aísla, como consecuencia el paciente sufre pérdida de motilidad, sensación, reflejos, hasta puede perder la vista.
             La ausencia de lípidos correctos en la dieta, produce problemas de conducta y aprendizaje en los niños... ¿verdad que a veces algunos pequeños realmente parece que estuvieran sufriendo de un cortocircuito? 

 La profunda depresión que suele ocurrir con demasiada frecuencia a muchas mujeres después de dar a luz un bebé, puede ser atribuible a una dieta deficiente en lípidos. La depresión en general es cada vez más común, se le describe como una epidemia. ¿Puede usted ver un paralelo en una sociedad fanática con que todo sea bajo en grasa, y el aumento de la depresión, hasta en los niños? 

Considere esta estadística: el cerebro humano está formado de 60% lípidos. El cerebro que está creciendo, en particular en los dos primeros años de vida, tiene una alta necesidad de buenas grasas; más tarde en las dos últimas décadas de la vida de una persona, la demanda de buenas grasas una vez más aumenta para permitir la buena salud y funcionamiento del cerebro de la persona mayor. 

Otras formas de lípidos en nuestro cuerpo son las hormonas sexuales y las hormonas que producen las glándulas adrenales. Algunas vitaminas son solamente utilizables si están acompañadas de grasa, por ejemplo la vitamina A, tan importante para la vista y para la salud de todas las mucosas, o sea, los tejidos que recubren todos nuestros órganos internos. La vitamina D es absorbida sólo en la presencia de grasa, a su vez esta vitamina es fundamental para que el cuerpo pueda utilizar el calcio. ¿Ha escuchado de la osteoporosis, cuan común es? ¿No será que quizás esto suceda en parte debido a que las personas mayores han pasado muchos años en dietas bajas en grasas, particularmente las buenas grasas, y como consecuencia privados de vitamina D y calcio?
ESTRUCTURA DE LAS GRASAS

          Miremos juntos a la estructura química de las grasas. ¡No se me asuste, vuelva para acá!, es fácil. Los ácidos grasos tienen una estructura molecular como una cadena de átomos de carbono, parecidos a una fila de niños tomados de la mano. Cuando todos los niños están tomados de la mano fuertemente tenemos un ácido graso saturado. Nadie puede meterse en la fila. Esta estructura molecular es rígida y sólida, y corresponde a las grasas que son sólidas a temperatura ambiente, como por ejemplo la manteca o mantequilla de leche de vaca. La mantequilla está formada por cadenas cortitas de sólo 4 átomos de carbono. Pero si nuestra cadena de átomos es más larga, de 12 átomos por ejemplo, nos encontramos con aceite de coco, que una vez más es firme a temperatura ambiente. La grasa de la carne de la vaca o del cerdo está formada por cadenas de 16 átomos: una fila de 16 niños fuertemente tomados de la mano.
Imaginemos que en una cadena de 18 niños, uno de ellos decide tomar la mano de uno de sus compañeros con ambas manos. El otro niño del otro lado, para no romper la fila, desesperadamente se toma de la camiseta del  que decidió soltarle la mano. Ahora la fila no tiene la misma fortaleza que antes cuando todos estaban tomados. La cadena de niños se podría dividir más fácilmente. Esta composición química es la del aceite de oliva: 18 átomos de carbono, con un solo doble enlace. Debido a que una sola unión entre los átomos es diferente le llamamos monoinsaturado. El aceite de oliva es reconocido por sus beneficios para la salud, protege el corazón, baja el mal colesterol, ayuda a que tengamos una piel hermosa, en fin, no se lo deje faltar. 

Sigamos hablando de los niños en cadena. Ahora en una fila de 18, el niño 9º, 12º y 15º deciden tomar a su vecinito con ambas manos, y el compañero abandonado, para no romper la cadena lo toma de la camiseta. Como usted se estará anticipando a pensar, la cadena ahora es mucho más fácil de romper, y es vulnerable en 3 lugares diferentes. Estamos hablando de un aceite poliinsaturado. El aceite más deseable de esta familia es el aceite de linaza, el cual es usado para prevenir el cáncer, tratar problemas de piel por el consumo interno y por la aplicación externa. Protege el corazón, puede asistir con problemas de angina, ayuda a prevenir las apariciones de tumores en el pecho, puede jugar un rol muy importante en la corrección de problemas hormonales en hombres y mujeres como por ejemplo: agrandamiento de la próstata y síntomas desagradables de la menopausia. A la semilla de lino, debido a su alto contenido de magnesio se le ha atribuido la habilidad de bajar la presión sanguínea cuando es debido a su deficiencia. En artículos anteriores le conté como preparar un cereal de desayuno que contiene esa semilla, en la proporción adecuada. Si usted necesita, puede ordenar la fórmula de cereal ‘Living Foods’ que contiene semillas de lino, y se ha calculado que tiene más de 40 nutrientes, llamando al (02)9671 3867. El costo es $25.00 por kilo más gastos de envío, aproximadamente $10.00 adicionales.
Debemos hablar del villano de las grasas. Quizás usted está pensando que es la grasa de vaca o de algún otro animal. No, la oveja negra de esta familia de ácidos grasos se llama trans. La historia de los trans empieza con aceites vegetales poliinsaturados. Los aceites son líquidos, debido a eso los fabricantes de margarina, bombardean la cadena de átomos con otros átomos de hidrógeno para hacerla saturada o dura. La sustancia resultante es descrita por los entendidos como una masa negra y asquerosa que es blanqueada químicamente y luego coloreada y perfumada.  Ese producto es muy frecuentemente el principal ingrediente de muchas margarinas, y su composición química ha sido hecha responsable por innumerables problemas de salud. 
En el próximo artículo hablaremos más de este villano, el ácido graso trans,  los daños que ha hecho y que está haciendo, dónde se le encuentra y cómo protegernos.
