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LOS NUTRIENTES

Las grasas aportan energia
y son responsables del sabor

os cientificos del siglo pa-

sado no pudieron ver la

importancia que en nuestra
alimentacion tenian las grasas, la
calidad de las mismas ni las cantida-
des necesarias. Hoy en dia la ciencia
ha podido demostrar la importancia
de estos conceptos, esenciales para
nuestra alimentacion.

Cantidad de grasas

A diferencia de lo que cree la
mayoria, no toda la grasa es mala.
De hecho, las grasas son nutrientes
esenciales para nuestro organismo,
ya que nos aportan energia ademas
de ser un componente de las mem-
branas celulares. Por esta razon, es
importante destacar que entre un
25 yun 30 % de la energia diaria
necesaria debe proceder de las gra-
sas. Aportan 9 Kcal (37 kJ) por gra-
mo, por lo que son los nutrientes
mads energéticos y son los respon-
sables de las sensaciones de sabor y
palatabilidad.

Las grasas son mezclas de trigli-
céridos. Forman los triglicéridos los
icidos grasos que pueden ser satu-
rados o insaturados (la insaturacién
puede ser en un s6lo punto -mono-
insaturados— o en varios —poliinsa-
turados-). La prevalencia de uno -
u otro tipo globaliza el nombre de it
saturada o insaturada a la grasa. Por Porcentaje de acidos grasos (valores medios)
tanto, el hecho de denominar a una
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grasa ‘saturada’ no significa que no
contenga insaturados (y viceversa)
y ello hay que tenerlo en cuenta en

la confeccion de la dieta.
A medida que la proporcién de

saturados aumenta, el producto = Namtaguilllae Le sl L s B i 32 sl i
es mas solido a temperatura am-
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