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Qué le pasa al cuerpo cuando se come palta todos los días 
> La FDA de EEUU recomienda una ingesta diaria de un tercio de aguacate, una cifra que especialistas 

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

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

  

) aguacate, también 
nocido como palta, se ha 
[convertido en uno de los 

frutos más populares de la dieta   

  
saludable modera, gracias a su Lo que no aporta: 
sabor suave, su versatilidad cu: limitaciones 
linaria y su perfil nutricional. De nutricionales     
acuerdo con la Administración 
de Alimentos y Medicamentos 
de los Estados Unidos (FDA), la 
cantidad recomendada es de 50 
gramos diarios, lo que equivale 
a aproximadamente un tercio de 
una palta mediana. 

Este fruto verde se ha posi 
cionado como un alimento clave 
en distas equilibradas por su alto 
contenido de grasas monoinsa: 
turadas, similares alas presentes 
en olaceito de oliva. Estas grasas La diversidad alimentaria es 
vogatales han demostrado ser be- fundamental para cubrir todas las 
neficiasas parala salud cardiovas- — La PDA recomienda limitar el consumo de aguacate a 50 gramos al día para evitar un exceso de calorías y grasas... necesidades del organismo. Se: 

ar la absorción gún expertos citados por Sport: 
joraron su Índice de Alimentación Kristina Petersen, doctora en — saludables por palta, lo que con: ningún alimento, por más 
Saludable, un parámetroque mide Nutrición y autora principal del tribuyó directamente a mejorarsu.. saludable que ses, puede reem- 

  

AA pesar de su densidad mute 
cional, la palta no as un alimento 
completo. No contiene proteínas 
en cantidades significativas nia: 
gunos minerales esenciales. Por 
este motivo, los especialistas re 
comiendan consumitla como par 

le una dista variada, comple: 
¡tada con fuentes de proteínas 

como carne, pescado o legum: 
bres, así como verduras y frutas 
que aporten otros nutrientes. 

      

   

  

    
  

     
         

    

  

  

nmy Lakatos-Sha-  laadherencia a lasrecomendacio- — estudio, explicó a National Geo- — patrón alimentario. plazar una dieta equilibrada en 
mes, nutricionista consultada por nes nutricionales oficiales en Es-— graphic que muchas personas su totalidad. 
Sportlifo, el aguacate actúa como — tados Unidos. reemplazaron alimentos menos Efectos sobre el Consumir aguacate a diario, 
un "potenciador de nutrientes”, ya. peso corporal y en la porción recomendada por 
que la grasa que contiene favore la salud metabólica la FDA, puede mejorar la calidad 
ce la asimilación de otros micro- 
nutrientes presentas en la diata. 
Además, su alto contenido en 

Una palta entera contiene al-— dela dista, favorecer la salud car: 
rededor de 26 gramos de grasa y. diovascular, y ayudar a reduo! 
cerca de 300 calorías. Aunque es- el consumo de alimentos ultra: 
tas grasas son saludables, su con- — procesados. Sin embargo, su alto 
sumo excesivo puede dificultar el contenido calórico exige modera 
controlde peso, especialmenteen — ción y equilibrio, especialmente 
Personas que intentan reducir su en planes alimentarios orientados 
ingesta calórica. al control de peso. incluirlo dentro 

El propio Freeman enfatizó deunmens variado y balanosado 
que “sl, essana su grasa, pero aso — permite aprovechar sus benefi 

    

       
sación de saciedad, lo que puede 
ayudar a reducirla ingesta caló: 
rica total. 

Cantidad adecuada 
A pesar de sus beneficios, las      

  

expertos recomiendan moderar o quiere decir que haya barzali-— cios sin incurrir en excesos. 
el consumo de palta. La FDA es: bre, más si se está luchando por Por Martina Cortés 
tableció una porción diaria suge- aguacate es incuicio como parte de una diera COzOIar el paso”. Este equilibrio Moschetti 
rida de 50 gramos, como una fot- rasgado y mo cenvertito en: oo dela alineación entre calidad nutricional y can- Fuente: Infobae   

ma de equilibrar sus propiedades 
saludables con el rissgo potencial 
de un exceso calórico. 

    

tió que, si bien se trata de 
una grasa más saludable que la 
de origen animal, esto no implica 
que pueda consumirse sin límites. 
"Se trata de una grasa mejor, pe- 
ro solo con moderación", declaró 

dio. 

      

  

Cómo mejora la 
calidad de la dieta 

Una investigación publica: 
da en la revista Current Develop- 
mentsin Nutrition, y desarrollada 
porla Universidad Estatal de Pen: 
nsyivania, examinó los efectos d 
consumir aguacate diariamente 
durante 26 semanas. Enel estudio 
participaron más de 1.000 adultas 
mayores de 26 años, divididos en 
dos grupos: uno mantuvo su ali 
mentación habitual, y el otro in 
corporó una palta al día 

El estudio reveló que quí 
Comieron palta regularmente me- Las grasas saludables del aguacate favorecen la absorción de vitaminas como A, D, E y K en una dieta equilibrada. 
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