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Seacercael verano, yconél,ame-
dida que vamos sacando las cami-
setas demanga cortaylos shorts,
entran las prisas por perder esos
kilos demas que sehanidoacu-
mulandobajolosjerséisylascha-
quetas.Comoenmuchasotras
cosas, las prisasno sonbuenas
compafieras, ynosllevan a tomar
decisiones precipitadas antela
faltade conocimiento que pueden
llegar a ser perjudiciales parala
salud, como por ejemplo eliminar
las grasas deladieta para perder
peso.

Desde el principio delos tiem-
poslos seres humanos sehan ali-
mentadode unavariedad denu-
trientes, necesarios parael buen
funcionamiento del organismo,
entrelos que, evidentemente,
también encontramos las grasas.
Hace unas décadas, con el desa-
rrollo de nuevos canones debelle-
zaylasinnovaciones de las indus-
trias alimentarias, estas empeza-
ronaganarse unamuy malafama.
Productos light, 0,0% materia
grasa, eco, bio, etcétera, sehanido
haciendounhuecoennuestraali-
mentacion diaria. Pero ojo, las
grasas sonnecesarias paraelco-
rrecto funcionamiento del orga-
nismoy totalmente necesarias en
unadieta para perder peso.

«Debemos partirdelabasede
que para perder la grasaacumula-
dano debemos de dejar de consu-
mirlas», simplifica Albert Marti-
nez, dietista-nutricionistay por-
tavoz del CoDiNuCat. «Loque ha-
ceperder grasa es un déficit ener-
géticonegativo, es decir, las calo-
rias», zanja. Tanto es asi, que de
hecho se puede afirmar quelas
grasas sonnecesarias en unadieta
enfocadaalapérdida de peso.
«Sonunmacronutrienteigual de
necesario que el resto, esmas, son
bastante interesantesenunadieta
depérdida de peso porque tienen
un gran componente saciante»,
explica Martinezy aseguraque
esehechoayudaasentirsellenoy
evitar tomar malas decisiones.
«Cuando tenemos hambre, elegi-
moS siempre peor, por eso es inte-
resante lasensacién de saciedad
quenosaportan las grasasen un
proceso de pérdida de peso», afia-
deel portavoz del Collegide Die-
tistes y Nutricionistes.

Aunasi, es importante matizar
quetodaslas grasasno sonigua-
les. «No eslomismo consumir
grasas que vengan de unaceitede
olivaounpescadoazul quedeun
bollo industrial. Obviamentelas
primeras son las conocidas como
grasas buenas, es decir monoinsa-
turadas o poliinsaturadasylas se-
gundaslas grasas malas, es decir
las trans», explica.

Encuantoalas grasas satura-
das, que en un principio también
seconsideraban en el paquete de
las malas, Martinez asegura que
sonunbuen aporte paraladieta.
«Lasprovenientes deloslacteos o

Productos ‘light’, 0,0% materia grasa, eco,
bio, etcétera, se han ido haciendo un hueco en
nuestra alimentacion diaria. Pero ojo, las
grasas son necesarias para el correcto
funcionamiento del organismo e
imprescindibles en una dieta enfocada a la
pérdida de peso por multiples razones.

los huevos no son tan malas como

antes se pensaba, es cierto que los
lacteos enteros tienen mas calo-
rias, pero también dan lasensa-
cién de saciedad quebuscamosy
aportan nutrientes basicos».

Las Unicas grasas que se debe-
rian evitar, se esté en unadietade
pérdida de pesoono, sonlastrans.
«Deeste tipo de alimentos, tipica-
mente incluidas en los productos

«Cuandotenemos
hambre elegimos
siempre peor, por
esoesinteresante
elpoder saciante
delasgrasas»

Si quieres perder
PEeso, come grasas

Compartimos experiencias, rutinas,
tendencias y dudas sobre la actividad
fisica. Escanea el QR para escribirnos

procesados, tenemos evidencias
de que contribuyen al desarrollo
deenfermedades, como resisten-
ciasalainsulina, y también pro-
vocan tendenciaaengordar y acu-
mular grasaen la zona abdomi-
nal», explica.

Salud hormonal

Lagrasa, sobre todode tipo insa-
turada, es unmacronutriente
esencial paralasalud. Tanto es asi
queeliminarladeladietapodria
llevar adesarrollar problemas. Es
el casodelas vitaminas liposolu-
blescomolaD,laA,laEylaK En
unadieta sin grasas estas podrian
llegar aniveles deficitarios y de-
sencadenar enfermedades. «Las
hormonas tienen una parte de su
composicion que es grasa, y si no
las consumimos .careceremos de
unabuena salud hormonal», ex-
plica. Este hecho se hace especial -
mente relevante en el caso del
cuerpode lamujer, cuyos proce-
sos hormonales son mas comple-
jos. «Lasmujeres, ademas, tienen
unamayor afinidad ala utilizacién
de grasas como sustrato energéti-
co», asegura Martinez. Laclave

t.‘-ﬁ, M

entonces paraunabuenadietade
pérdida de grasano es eliminar
estemacronutriente, sinocomer
de forma saludable creandoun
déficit caléricomoderado elimi-
nando alimentos superfluos delas
comidas comobebidas azucara-
das, salsas, alcohol o carbohidra-
tos simplesyampliar el consumo
dealimentos con unamayor den-
sidad nutricional, ricos en fibrao
proteina. «Unadieta saludable
deberia permitimos comer caside
todo, no ser demasiado restrictiva
yser progresiva. Locorrectoes
perder en torno amedio kilo por
semana, es decir unmaximode
doskilos al mes», asegura Marti-
nez queinsiste en que siempre de-
beiracompafiado de una practica
deportivaadaptadaacadacaso. m

Vidarural
Migas
de verdad

Valeria Milara

Elotro diamimadrehizomigas.
Consus torreznos, su guindilla, su
sardinaembarriladayconmiel. jLa
que se forma siempre quelocuen-
to! Que menuda exquisitez, que eso
esun platodelujo.. Puesno.Esuna
comida humilde. Lo que comianlos
pastores parallenarel estdmagoy
tupirlo de grasayasinoarrecirse
mientras guardaban lasborregas.
Asilascomiamiabueloy mipadre.
Sin tantos aderezos porque cuando
élerauncrio, nohabiaparatanto.
Me pasalomismo conlos huevos
estrellados. Cuento esto porque en
algunos restaurantes nos ofrecen
estos platos como sifueran manja-
resexoéticos, pijos y exclusivos.
Cuandohasidolagastronomiade
los que tuvieron que dejar elmundo
rural yhacinarse enlas grandes
ciudades. Agosto era ese mes sofia-
do, cuando cerraban las fabricas. Se
plegabaunviernesyla madrugada
del sabado saliamos, paraevitar el
caloryllegaralahoradecomera
casademiabuelaquenos esperaba
conun ajoblanco fresquito. Lo ha-
biahecho para sus hijos queridos,
que se fueron porque ensutierrano
habia futuro. Yohevividolomejor
de eselugar, unos veranos tinicos.

Ahorasé quehesidorica. En
aquellos momentos los que pasa-
bamos el verano en el pueblo éra-
mos los pobres, porquelos adine-
rados seibanalaplaya, aloshote-
les. Ahoraveo que elmundo rural
estaidealizado. Algunos por igno-
rancialovencomoalgomodernoy
guay. Otros, porque no hanvivido
sudureza, yaque son duefios de
fincas donde viven de organizar
fiestasy eventosy delaaspereza
del campo saben poco. Desde fuera
seveidilico. Desde su gastronomia
hasta sus utensilios, como esos
platos desconchados que llaman
vintage. O esos cantaros que mi
madre sostenia en el cuadrily que
pesabanméas de unaarroba. Lapa-
labraarrobaya existia. Nohemos
descubiertonada. Solo que ahora
las fotos son masbonitas graciasa
unos filtros que maquillan larude-
zadelatierra. Si queremos quela
gentevuelvaallenar esaEspafia
vaciada hay que invertir recursos
paraelloy ser realistas. No quiero
ver latierra que tanto quiero como
unlugar exético donde ahorase
casany se hacen fotos los que tie-
nendinero. Porquelariquezaes
otracosa. m



