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['INo Definida

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
conwvertido en uno de los

frutcs mas populares de ia dista
saludable modermma, gracias a su
sabor suave, su versatilidad cu-
Enaria y su petfil nutricional. De
acuerdas con la Administracién
da Alimentos y Medicamentos
de los Estados Unides (FDA), la
cantidad recomendada es de 50
gramas diarios, lo que squivals
a aproximadaments un tercio de
una paita mediana

Este fruto verde sa ha posi
cionado como un alimento clave
en distas equilibradaa por su alte
contenido de grasas monoinsa
turadas, similares a las prasentes
en el acsite de cliva. Estas grasas
vagetales han demestrado ser ba-
neficiosas para la salud cardiovas
cular y para mejorar la absorcién
de vitaminas liposolubles como la
A DEyK

Segin Tammy Lakatos-Sha
mes, nutricionista consultada por
Sportlife, sl aguacate actia como
un “potenciador de nutrientas”, ya
qué la grasa que contiens favors
ce la asimilacifin de otros micro-
nutrientas presentes en la dista.
Ademas, su alto contenido en -
bra contribuye a una mayor sen-
sacién de saciedad, lo que puade
ayudar a reducir la ingesta calé
rica total

Cantidad adecuada

A pesar de sus benaeficios, los
axpertos recomiendan moderar
el consumo de palta. La FDA es-
tablecid una parcitn diaria suge
rida de 50 gramos, como una for
ma de squilibrar sus propiedades
saludables con &l rissgo potencial
de un exceso caldrico

El cardiélogo Andrew Fres
man, del National Jewish Health,
advirtié que, si bien se trata de
una grasa més saludabbe que la
de origen animal, esto no implica
fue pusda consumirse sin imites
“Se trata de una grasa mejot, pe-
ro sole con mederacién”, daclard
al medio.

Cémo mejora la
calidad de la dieta

Una investigacidn publica
da en la revista Current Develop
ments in Nutrition, y desarroliada
pat la Universidad Estatal de Pen-
nsylvania examind los efectos de
consumir aguacate diariamente
durante 26 semanas En el estudio
participaron més de 1.000 adultos
mayores da 25 afics, divididos an
dos grupos: uno mantuvo su ali
mentacion habitual, y el otro in
corpord una palta al dia

El estudio revels que quienes
comieron palta regularmente me-

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

LaFDA jends Hmitar el

de a50

joraron su Indice de Alimentacidn
Saludabls, un paramstro que mide
la adherencia a las recomandacio
nes nutricionales oficiales en Es
tados Unidaos

Kristina Petersen, doctora en
Nutricién y autora principal del
estudio, explicd a National Geo-
graphic que muchas personas
reemplazaron alimentos menaos

La clave para aprovechar el aguacate es incluirlo como parte de una dieta
variada y no convertirlo en ¢! efe de la alimentacién

saludables por palta, lo que con
wibuyo directaments a mejorar su
patrdn alimentario.

Efectos sobre el
peso corporal y
la salud metabélica
Una palta entera contiena al-
rededor da 26 gramos de grasa y
carca da 300 calorias. Aungue e
tas grasas son saludables, su con
sumo excesivo puede dificultar el
control de pesp, especialmente an
parsanas que intentan reducir su
ingesta caldrica
El propio Freeman enfatizé
que “si, 88 5ana su grasa, pero 8so
no quiere decir que haya barra li-
bre, mas st se astd luchando por
controlar el paso”. Este equilibrio
entre calidad nutricional y can-

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

Lo gque no aporta:
limitaciones
nutricionales

A pesar de su densidad nutri-
cional, la palta no es un alimento
complato. No contiens protainas
en cantidades significativas ni al
gunos minarales asenciales. Por
egte motivo, los aspecialistas re-
comiendan consumirka como par
ta de una dieta variada, compls
mentada con fuentes de proteinas
como came, pescade o legum-
bres, asi como verduras y frutas
que aporten otros nuttiantas.

La diversidad alimentaria es
fundamental para cubrir todas las
neocagidades del organismo. Sa
glin expertos citados por Sport-
life, ningin alimento, por méis
saludable que s=a, puede ream-
plazar una diets equilibrada en
su totalidad.

Consumir aguacate a diario,
en la porcién recomendada por
la FDA, pueds mejorar la calidad
dala dieta faverscer la galud car
disvascular, y ayudar a reducir
el consumo de alimentos ultra-
procesadaos. Sin embargo, su alto
contenido caldrico exige modera-
ciém y equilibrio, especialments
en planes alimentarios orientados
al control de peso. Incluirle dentro
de un ment variado y balanoceado
permite aprovechar sus benefi
cios sin Incurtir en exoesos,

For Martina Cortés
Moschetti
Fuente: Infobae

Las grasas saludables del aguacate favorecen la absorcidn de vitaminss comeo A, D, E y K en una dista equilibrads.
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