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    Son numerosos los riesgos relacionados con hábitos alimentarios incorrectos y numerosas las enfermedades que se derivan del sobrepeso y la obesidad; especialmente delicada es la situación de quien tiene un exceso de colesterol en la sangre.


    Todo intento de reducir y prevenir la formación de un exceso de colesterol debe empezar por lo que se cocina cotidianamente y se sirve en la mesa: cambiar de estilo de vida, alimentarse de una manera sana y equilibrada y moverse más son las reglas básicas para conseguir un cuerpo y una mente saludables. Igual de importante es intentar no perder el gusto por las cosas buenas, por una comida en familia o con los amigos, recordando que la buena mesa puede ser motivo de alegría. Fundamentalmente se trata de descubrir o redescubrir los platos más sencillos, sanos y naturales; de saborear cada aroma en su plenitud sin ahogarlo con salsas y condimentos; en resumen, de aprender a comer y a cocinar sin grasas, pero con sabor.


    

  


  
    Qué es el colesterol


    


    


    


    

  


  COLESTEROL Y LÍPIDOS


  


  El colesterol es el compuesto más importante entre los esteroles, lípidos complejos.


  El término lípidos (o grasas) se refiere a un grupo de sustancias que tienen diversas funciones, entre las cuales se halla la de constituir una fuente de energía que el organismo puede utilizar cuando lo necesita (1 g de lípidos suministra aproximadamente 9 kcal) o la de almacenar dicha sustancia como un depósito de material energético.


  Los lípidos están formados principalmente por moléculas de oxígeno, hidrógeno y carbono; podemos imaginar los ácidos grasos como cadenas de átomos de carbono unidos a átomos de hidrógeno.


  Si tales relaciones son simples se conseguirán ácidos grasos saturados, ya que, al no haber doble enlace, no pueden aceptarse otros átomos de oxígeno: su presencia prevalece en los alimentos de origen animal (tocino, manteca, ternera, cerdo, cordero, pollo, gallina, la yema de huevo, leche, nata, quesos) y constituye un peligro para el nivel de circulación del colesterol.


  Entre los insaturados, los ácidos grasos con un solo enlace se denominan monoinsaturados, y entre estos últimos, son particularmente ricos el aceite de oliva, algunas margarinas, los cacahuetes y la mantequilla de cacahuete.


  En caso de que haya más de un doble enlace, se tienen ácidos grasos poliinsaturados, presentes prevalentemente en los aceites provenientes de grano (girasol, maíz) y de pescado, en la mayoría de las margarinas, en las nueces y en las almendras.


  La mayor parte de los ácidos grasos pueden ser sintetizados por nuestro organismo, con excepción de algunos ácidos grasos poliinsaturados que deben consumirse necesariamente con la alimentación.


  


  


  LOS TRIGLICÉRIDOS


  


  En los alimentos, los ácidos grasos no están siempre libres, sino al contrario, van unidos a menudo con el glicerol: toda molécula de glicerol está dotada de tres «ganchos» con los que unirse a las moléculas de ácidos grasos. La unión de una molécula de glicerol con tres moléculas de ácidos grasos forma los triglicéridos.


  


  


  LAS LIPOPROTEÍNAS


  


  Los lípidos son transportados por la sangre por las lipoproteínas, que pueden clasificarse en los siguientes cinco grupos:


  


  • quilomicrones: lipoproteínas encargadas del transporte de triglicéridos que provienen de los alimentos consumidos;


  


  • VLDL (proteínas de densidad muy baja): lipoproteínas encargadas de transportar los triglicéridos endógenos (internos al organismo);


  


  • IDL: lipoproteínas de densidad intermedia;


  


  • LDL: lipoproteínas de baja densidad;


  


  • HDL: lipoproteínas de elevada densidad, encargadas de transportar el colesterol a los tejidos y, después, de los tejidos al hígado; en jerga, son denominadas «lipoproteínas buenas», porque protegen de la aterosclerosis.


  


  Existen condiciones patológicas que conllevan la alteración de la función de estas lipoproteínas; la causa puede ser genética (las dislipidemias familiares o primarias) o bien puede deberse a motivos secundarios, como el alcoholismo, la diabetes, algunas enfermedades del hígado, la baja funcionalidad de la glándula tiroides, problemas renales, el uso de diferentes fármacos o desórdenes dietéticos.


  


  


  LAS DISLIPIDEMIAS


  


  Con este término se indica un aumento de los lípidos del plasma, con niveles de colesterol o triglicéridos por encima de lo normal.


  Entre las consecuencias que se derivan de unos hábitos alimentarios incorrectos, las dislipidemias representan un factor de riesgo importante para diferentes enfermedades, incluso graves.


  


  


  VALORES MEDIOS DE COLESTEROL Y TRIGLICÉRIDOS (mg/100 ml de plasma)
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    Lo que hay que saber


    

    

    
  


  LOS PRINCIPIOS NUTRITIVOS


  

  Variar nuestra alimentación es esencial para suministrar al organismo todos los principios nutritivos que necesita. Una dieta que reduzca el colesterol tiene que ser pobre en grasas, pero también debe contener de un modo equilibrado los otros elementos energéticos (glúcidos y prótidos), además de minerales y vitaminas.


  

  

  

  LOS GLÚCIDOS


  

  Los glúcidos, o hidratos de carbono, se denominan comúnmente carbohidratos o azúcares. Están presentes en los cereales y en sus derivados (harina, pan, pasta, etc.), en las legumbres y, en menor medida, en la verdura, la fruta y la leche.


  El organismo humano está en condiciones de utilizar los carbohidratos bajo la forma de glucosa o «azúcar sencillo». Todos los azúcares, tanto los sencillos como los complejos, aportan siempre la misma cantidad de energía: 1 g de glúcidos produce cerca de 4 kcal.


  

  

  

  LAS PROTEÍNAS


  

  Las proteínas, o prótidos, resultan indispensables para el crecimiento, para sustituir las «células muertas» y para constituir moléculas importantísimas, como la hemoglobina, los anticuerpos y muchas hormonas. Están presentes en la carne, el pescado, la leche, el queso y los huevos, pero también en los cereales, la soja, los frutos secos y las legumbres; por lo tanto, pueden ser de origen animal o vegetal. Las proteínas deben cubrir el 15-20 % de las calorías diarias totales.


  

  

  

  LAS VITAMINAS


  

  Las vitaminas son moléculas orgánicas con un valor calórico equivalente a cero. Todas son indispensables para el desarrollo normal y el buen funcionamiento del organismo: de hecho, nuestro cuerpo no tiene la capacidad de sintetizarlas, y, por lo tanto, es necesario ingerir las vitaminas con los alimentos.


  

  Vitamina A


  Llamada también retinol, es necesaria para la vista, la piel y el crecimiento óseo. Los síntomas de la carencia de vitamina A pueden ser: ceguera nocturna, piel rugosa, dificultades de crecimiento, fragilidad de los dientes y ulceraciones de la córnea. La vitamina A se encuentra en la leche, el queso, los huevos, el hígado; quien tenga niveles elevados de colesterol tendrá que evitar comer hígado y huevos; también se puede encontrar esta vitamina en el brécol, las zanahorias y las espinacas.


  

  Vitamina B1


  Es necesaria para el buen funcionamiento del sistema nervioso. Su déficit provoca beriberi, enfermedad cuyos síntomas son confusión mental, debilidad muscular y calambres. La vitamina B1 se encuentra en el jamón, el hígado, los cereales, el pan, la pasta y la levadura de cerveza.


  

  Vitamina B2


  Esta vitamina ayuda a proteger los tejidos y la vista. Su déficit puede provocar lesiones cutáneas e insensibilidad de los ojos a la luz. La vitamina B2 se encuentra en la leche, el pollo, los cereales, la pasta y el pan.


  

  Vitamina B6


  Es necesaria para el metabolismo de las proteínas, para la utilización de algunas grasas y para la formación de glóbulos rojos. Su carencia provoca lesiones en la piel, convulsiones, mareos, anemia y cálculos renales. Se encuentra en los cereales, el pan integral, las espinacas, los guisantes y los plátanos.


  

  Vitamina B12


  Se necesita para la síntesis de los glóbulos rojos, para la utilización de algunas grasas y para el buen funcionamiento del sistema nervioso. Su carencia provoca anemia y degeneración de los nervios periféricos.


  

  Vitamina C


  Es la vitamina antioxidante por excelencia, necesaria para el mantenimiento del colágeno, los huesos, los dientes y los vasos sanguíneos. Su carencia provoca escorbuto y hemorragias. Está presente en las verduras de hoja verde, los cítricos, las fresas, el kiwi, el melón, las espinacas, las patatas, la col, los tomates y los pimientos.


  

  Vitamina D


  Es importante para el crecimiento y la solidez de los huesos. Su carencia puede provocar raquitismo en los niños y osteomalacia en los adultos. Se encuentra en la leche, el queso, la yema de huevo, el pescado azul, la margarina y los vegetales amarillos y verdes.


  

  Vitamina E


  Es necesaria para la protección celular; se encuentra en los aceites vegetales, las verduras de hoja verde y el germen de trigo. Su carencia puede dañar los glóbulos rojos de la sangre.


  

  Vitamina H


  Contribuye al correcto mantenimiento celular. Se halla presente en la levadura de cerveza, la carne, la leche y los cacahuetes.


  

  Vitamina K


  Favorece la coagulación de la sangre. Está presente en las hortalizas de hoja verde, sobre todo en la col y las espinacas. También es producida por la flora bacteriana intestinal. Su carencia provoca hemorragias.


  

  Vitamina PP


  Necesaria para el crecimiento y el mantenimiento del organismo, está presente en la carne, el pescado, los cereales y las legumbres.


  

  Folacina


  También llamada ácido fólico, es necesaria para la formación de material genético y de glóbulos rojos. Su carencia puede provocar anemia y diarrea. Se encuentra en las hortalizas de hoja verde, el germen de trigo, el hígado y los riñones; quien tiene niveles altos de colesterol debe evitar estos dos últimos alimentos.


  

  

  

  LAS SALES MINERALES


  

  Calcio


  Es importante para la formación de huesos y dientes, para la conductividad de las fibras nerviosas y para la coagulación de la sangre. Está presente abundantemente en la leche y el queso, el yogur, las verduras de hoja verde oscuro, las legumbres secas y los mejillones. La carencia de este mineral provoca dificultades de crecimiento, raquitismo en los niños y osteomalacia en los adultos, además de convulsiones y problemas de ritmo cardiaco.


  

  Cinc


  Interviene en el metabolismo del ADN, en la activación de algunas enzimas digestivas y encargadas del transporte de anhídrido carbónico en los glóbulos rojos. Su carencia puede detener el crecimiento. Se encuentra en la leche y en el marisco.


  

  Cloro


  Es un elemento fundamental del jugo gástrico que posibilita la digestión de los alimentos; además, regula el equilibrio ácido-base de nuestro organismo e interviene en la contracción muscular. Su carencia provoca calambres musculares y disminución del apetito. Se encuentra en la sal común de mesa, la carne, los huevos y el marisco.


  

  Cobre


  Activa algunas enzimas necesarias para el proceso digestivo. Su carencia puede provocar anemia y problemas de hígado. Se encuentra principalmente en el marisco, la col, las legumbres, las nueces y el pollo.


  

  Cromo


  Interviene en el metabolismo del azúcar. Está presente en algunos ácidos grasos vegetales, en algunas carnes y en los cereales no decorticados.


  

  Flúor


  Es necesario para mantener íntegra la estructura de los dientes y de los huesos; de hecho, su carencia está relacionada con el aumento de la formación de caries dentales. Está presente en el té, el café, el arroz, las espinacas, la cebolla y la lechuga.


  

  Fósforo


  Interviene en la formación de los huesos y de los dientes. Su déficit provoca debilidad, desmineralización ósea y pérdida de calcio. Se halla en la leche, el queso, la carne, el pescado, el pollo, las nueces, las legumbres y los cereales.


  

  Hierro


  Forma parte de la estructura interna de la hemoglobina. La carencia de este mineral provoca la denominada anemia ferropénica. Se encuentra en la carne, las legumbres, los huevos y los vegetales de hoja verde oscuro.


  

  Magnesio


  Interviene en la síntesis de las proteínas y sirve para activar numerosas funciones enzimáticas. Su carencia provoca alteraciones del comportamiento, espasmos y bloqueo del crecimiento normal. Está presente en los cereales, la verdura verde, la carne, la leche, las legumbres y las nueces.


  

  Manganeso


  Sirve para la activación enzimática durante la síntesis de las grasas. Se encuentra en los cereales, las legumbres, el té y la fruta.


  

  Potasio


  Modera el equilibrio ácido-base, el equilibrio hídrico y la funcionalidad nerviosa. Su carencia provoca debilidad muscular y, si es importante, incluso parálisis. Se encuentra en casi todos los alimentos; los plátanos son especialmente ricos en potasio.


  

  Sodio


  Al igual que el potasio, regula el equilibrio ácido-base del organismo, el equilibrio hídrico y la funcionalidad nerviosa. La carencia de sodio puede provocar calambres musculares, disminución del apetito y ralentización de las funciones nerviosas.


  

  Yodo


  Es uno de los componentes de las hormonas tiroides. Su carencia provoca hipotiroidismo. Se encuentra en el pescado, el marisco, la leche y los vegetales.


  

  Atención: para satisfacer la necesidad de minerales y vitaminas de nuestro cuerpo es suficiente, si se goza de buena salud, con una alimentación equilibrada y calórica normal, sin tener que recurrir a complementos.


  

  

  

  EL PROBLEMA DEL SOBREPESO


  

  En las sociedades de consumo, los problemas y enfermedades relacionados con los excesos alimentarios y los hábitos de vida sedentaria van en constante aumento y amenazan con desencadenar una auténtica alarma social. En nuestro país el 13 % de la población está afectada por la obesidad; si nos desplazamos a Estados Unidos, la situación es aún más preocupante: el porcentaje de obesos ha llegado al 27 %, mientras que el 61 % de la población tiene sobrepeso.


  Estas cifras no se refieren a un problema estético, ligado a los efímeros dictámenes de la moda, sino a un difundido estilo de vida, lo suficientemente incorrecto como para favorecer la aparición de enfermedades que a menudo resultan graves. Cambiar este estilo de vida es fundamental para cualquiera que pretenda proteger su salud.


  Para valorar la «normalidad» del peso corporal se puede recurrir a un sistema bastante sencillo, el índice de masa corporal (IMC). Este índice se calcula dividiendo el peso, expresado en kilogramos, por el cuadrado de la altura, expresada en metros, esto es:


  

  
    
      	
        IMC: peso (en kg)/altura2 (en m)

      
    

  


  

  Si el valor obtenido está comprendido entre 20 y 25 en el hombre y entre 19 y 24 en la mujer, se podrá considerar dentro del peso normal. Para los valores que superan la media, hasta un máximo de 5 puntos, se tiene un ligero sobrepeso. Valores superiores a 5 puntos pueden ser sinónimo de situaciones de obesidad que deben ser valoradas por un médico.


  

  

  

  EL APORTE ENERGÉTICO NECESARIO


  

  Para prevenir el sobrepeso y la obesidad, y combatirlos desde los primeros indicios, es fundamental que nos dirijamos a nuestro médico de cabecera o a un especialista.


  El médico diseñará un programa nutricionista y de ejercicio equilibrado y personalizado, basado en las exigencias y características de cada uno: el aporte energético necesario de una persona depende de su edad, del sexo, de la profesión que ejerce, del deporte que practica y de los hábitos cotidianos.


  Por aporte energético necesario entendemos el número de calorías que necesita nuestro cuerpo diariamente. Estas calorías las aporta la comida y deben obtenerse a partir de diferentes clases de alimentos y repartirse en proporciones equilibradas; por ejemplo, una mujer que trabaja, de edad comprendida entre los 25 y los 50 años, debería ingerir aproximadamente 2.000 kcal, de las cuales el 12-20 % deberían proceder de las proteínas, el 25-30 % de las grasas y el 50-60 % de los carbohidratos. Las grasas, por lo tanto, no deben excluirse nunca de la dieta, ni siquiera cuando los niveles de colesterol sean un poco elevados.


  Obviamente, el aporte energético necesario crece con el aumento de la actividad física. Recientemente se ha demostrado que la actividad física prolongada de bajo impacto, como por ejemplo caminar, es la más indicada para quemar tanto azúcares como grasas. Caminar a paso ligero durante media hora al día, renunciar a hábitos de perezosa comodidad como el uso del ascensor o coger el coche para realizar pequeños recados son acciones que pueden beneficiarnos en la búsqueda del bienestar físico y sustituir pesadas y costosas horas en el gimnasio.


  

  

  EL DESGASTE ENERGÉTICO
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