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Qué le pasa al cuerpo cuando se come palta todos los dias

» La FDA de EEUU recomienda una ingesta diaria de un tercio de aguacate, una cifra que especialistas

| aguacate, también co
nocido como palta, se ha
convertido en uno de los

frutce més populares de la dista
saludable moderna, gracias a su
sabor suave, su versatiidad cu-
linaria y su perfil nutricional. De
acuerdo con la Administracién
da Alimentos y Madicamentos
da las Estados Unides (FDA), la
cantidad recomendada es de 50
gramas diarios, lo que equivals
8 aproximadaments un tercio de
una palta mediana

Este fruto verde se ha posi
cionado como un alimento clave
en dietas equilibradas por su alto
contenido de grasas monoinsa
turadas, similares a las presentes
en el aceite de cbva. Estas grasas
vegetales han demostzado ser be-
neficiosas para la salud cardiovas-
cular y para mejorar la absarcién
de vitaminas liposalubles como la
ADEyK

Segin Tammy Lakatos-Sha
mes, nutricionista consultada por
Sportlife, el aguacate actia como
un "potenciador de nutrientes”, ya
que la grasa que contiene favore-
ce la asimilacién de otros micro-
nutrientas presentes en la dista.
Ademas, su alto contenido an fi-
bra contribuye a una mayor sen
sacion de saciedad, lo qus pusde
ayudar a reducir la ingesta calé
rica total

Cantidad adecuada

A pesar de sus bensficios, los
expartos recomiandan moderar
el consumo de palta. La FDA es-
tahlecid una parcidn diaria suge
rida de 50 gramos, como una for
ma de squilibrar sus propiedades
saludables con &l riesgo potencial
de un exceso caldrico

El cardidlogo Andrew Fres-
man, del National Jewish Health,
advirtié que, si bien se trata de
una grasa mas saludahble que la
de origen animal, esto no implica
que pueda consumirss sin limites.
“Sa trata de una grasa mejot, pe
ro salo con moderacion”, declard
al madio.

Coémo mejora la
calidad de la dieta

Una investigacion publica-
da en la revista Current Develop-
ments in Nutrition, y desarrollada
por la Universidad Estatal de Pen-
nsylvania,_ examing los efectos de
consumir aguacate diariamenta
durants 26 semanas. En el estudio
participaron més de 1.000 adultas
maycras de 25 afics, divididos en
dos grupos: uno mantuvo su ali-
mentacién habitual, y el otro in
corpord una palta al dia

El astudio revels que quienes
comieron palta regularmenta me

LaFDA i

consideran clave para mantener el equilibrio nutricional, sin comprometer la salud.

de a 50 gramos al dia para evitar un exceso de calorias y grasas.

joraron su Indice de Alimentacién
Saludable, un parametro que mide
la adherencia a las recomandacio
nes nutricionales oficiales an Es-
tados Unidos

Kristina Petersan, doctora en
MNutricién y autora principal del
estudio, explicd a National Geo-
graphic que muchas peracnas
reemplazaran alimentos menos

La clave para aprovechar el aguacate es incluirlo como parte de una dieta
variada y no convertirlo eén ¢! aje de la alimentacion

Las ludables del

la absorcidn de vitami

saludables par palta, lo que con
tmbuyt directamente a mejorar su
patron ahmentario

Efectos sobre el
peso corporal y
la salud metabélica
Una palta entera contiens al-
rededor da 26 gramae de grasa y
carea de 300 calorias. Aungue es
tas grasas son saludables, su con
sumo excegivo pusde dificultar el
control de pego, especialments en
parsonas que intantan reducir su
ingesta caldrica
El propio Freeman enfatizé
que “af, as sana su grasa, pero aso
no quisre decir que haya barra i-
bre, mas st se astd lnchando por
controlar el paso”. Este equilibric
entre calidad nutricional v can-

tidad es central en las recomen
daciones de los profesionales de
la salud.

Lo que no aporta:
limitaciones
nutricionales

A pesar de su densidad nutri
cional, la palta no es un alimento
completo. No contiens proteinas
en cantidades significativas ni al
gunos minerales esencialkes. Por
este motivo, los especialistas re-
comiendan consumiria como par
ta de una dieta variada, comple-
mentada con fuentes de proteinas
como carme, pascade o legum-
bras, asi como verduras y frutas
que aporten otros nutrisntes.

La divessidad alimentaria es
fundamental para cubrir todas las
necasidades del organismo. Se
gun expertos citados per Sport-
life, ningun alimento, por mas
saludable que sea, puede ream-
plazar una dieta equilibrada en
su totalidad.

Consumir aguacate a diario,
en la porcidn recomendadsa por
la FDA, pusde meforar la calidad
de la dista, favosecer la aalud car-
diovascular, y ayudar a reducir
el consumo de alimentos ultra-
procesados. Sin embargo, su alto
contenido caldrico exige modera-
cién y equilibrio, sspecialments
en planes alimentarics orientados
al control de peso. Incluirlo dentro
de un ment variado y balanceado
permite aprovechar sus benefi-
Ci0B 1N INCUITT an eXoasos.

coma A, D, Ey K an una dieta equilibrada.



