No es una historia desconocida, pero si ig-
norada, porque cada dia son mas y mas las
personas que sufren los efectos adversos de
las grasas trans, presentes en las comidas
rapidas, las golosinas y en varios de los muy
apreciados platillos peruanos, pero ;Qué son
las grasas trans? Segtn la medicina moder-
na éstas son las grasas insaturadas de origen
vegetal pero que se han saturado o hidroge-
nado debido al proceso industrial al que son
sometidas para elaborar productos como la
margarina, golosinas y diversos productos de
pasteleria. )

Este proceso de hidrogenado deja una grasa
con una configuraciéon quimica distinta de
las grasas naturales que la convierte en no
apropiada para la salud, éstas son mas dafii-
nas que los acidos grasos saturados. De esa
manera no solo aumenta la concentracién
del colesterol total que aumenta el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

Por otro lado, es bueno recordar que la fuente
mas comun de grasas trans son las margari-
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nas y una larga lista de productos elaborados
en las industrias. También se forman grasas
trans cuando los aceites alcanzan temperatu-
ras altas durante las frituras y se encuentran
de forma natural, en pequefias cantidades, en
la carne y la leche. Se recomienda, mirar los
ingredientes en la etiqueta del alimento antes
de comprar y seleccionar los que no contie-
nen este tipo de grasas.

Por su parte el Ministerio de
Salud considera que el consu-
mo de grasas trans es una de las
principales causas de enferme-
dades, pero sus efectos pueden
ser facilmente mitigados o al
menos prevenidos si se toman
en consideracion la alimenta-
cién balanceada acorde con la
edad y con una buena y cons-
tante actividad fisica.

Asi, el Minsa considera que |
entre los 6 y 9 afos los padres
deben estar atentos pues

Gaseosas, papas fritas y hamburguesas, mala combinacién.

es normal un crecimiento y ganancia de
pesos lentos pero uniformes, El peso au-
menta a un ritmo de 2,5 a 3,5 kg./afio y la
talla aumenta a razén de unos 5 a 8 cm/afio
hasta el inicio de la pubertad. Se trata de
una etapa de preparacion para el desarrollo
y el crecimiento caracteristicos de la ado-
lescencia que sobrevendra posteriormente.
Por ello el Minsa promueve el consumo




Las papas fritas y frituras son, lamentablemente, muy solicitadas.

de una alimentacion balanceada y variada
de la olla familiar. Durante éste periodo
es preferible aumentar el consumo de ali-
mentos acorde con el apetito y los reque-
rimientos de los nifos, aunque sin descui-
dar la actividad fisica pues ésta debe estar
presente en la practica deportiva y en los
juegos.

Asimismo, los médicos afirman que aun-
que tienen muy mala fama, no todos los
tipos de grasas son malos. Por ejemplo,
dentro de la alimentacion las grasas y los
aceites cumplen una funciéon muy impor-

Las grasas por dcidos grasos insaturados tienen efectos
beneficiosos en la salud.

tante. Con el término “grasa” se designan
todas las grasas solidas, y por aceite a las
grasas liquidas a temperatura ambiente;
siendo ambos nutrientes los representan-
tes mas importantes de los lipidos en la ali-
mentacion. Las grasas y aceites representan
la fuente principal de energia procedente
de los alimentos, garantizan la absorcién
y transporte de las vitaminas A, D, K, E, y
de sustancias con actividad antioxidante,
como los carotenoides y compuestos fend-
licos, que se encuentran disueltas en ellas.
La mayor proporcion de grasas y aceites
que consumimos estdn com-
puestas por triglicéridos, y és-
tos a su vez por acidos grasos
que pueden ser una combina-
cién de saturados, monoin-
saturados y poliinsaturados.
Si bien los alimentos grasos
contienen diferentes tipos de
dcidos grasos, se caracterizan
por presentar mayor concen-
tracion de alguno de ellos. Asi,
las grasas de origen animal, ta-
les como: mantequilla, carnes
grasosas, leche completa, que-
$0s grasosos, tocino, flambres
o embutidos, crema de leche,
contienen principalmente aci-
dos grasos saturados y su con-
SUMO en exceso se asocia con
la aparicion y desarrollo de la
obesidad, diabetes y enferme-
dad cardiovascular (ECV).
Por el contrario, las grasas
constituidas predominante-

mente por acidos grasos insaturados (mo-
noinsaturados y poliinsaturados) tienen
efectos beneficiosos en la salud. Asi, tene-
mos que la principal fuente alimentaria de
los acidos grasos monoinsaturados en los
alimentos, es el aceite de oliva y la de los aci-
dos grasos poliinsaturado, son los pescados,
que ayudan a prevenir las enfermedades
cardiovasculares.

El Minsa explica que las necesidades nu-
tricionales de los adolescentes estin es-
trechamente relacionadas con la madu-
racién biologica y los cambios propios
de la pubertad. Se debe tomar en cuenta
los cambios propios en la evolucion de la
personalidad, como el afianzamiento de
la independencia, la busqueda de nuevos
patrones de socializacion, la preocupacion
por la figura corporal, etc., que condicio-
nan nuevos estilos de vida y patrones de
alimentacion.

Por éstas razones los padres de familia de-
ben promover el consumo de una alimen-
tacion balanceada y variada de la misma
olla familiar, teniendo en cuenta la edad,
sexo y actividad fisica que realiza el ado-
lescente. )
Durante esta etapa también es recomen-
dable que los refrigerios incluyan frutas,
jugos de frutas naturales o agua sola y evi-
tar el consumo de bebidas gaseosas. En el
inicio de la pubertad y hasta el final de la
adolescencia es cuando se produce el creci-
miento mas rdpido de la masa dsea, y des-
de ese momento hasta los 30 afios, aproxi-
madamente, se produce la consolidacion
del hueso.

JULIO - AGOSTO 2012 27



