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Si alguien te preguntara por qué el aceite no es bueno para ti,
¢tendrias una buena respuesta a parte de las conexiones obvias
con el aumento de peso? Vamos a contarte muchas otras
implicaciones para la salud que tiene el aceite en la dieta.

El aceite es 100% grasa, asi que antes de que podamos entender
de verdad al aceite, tenemos que investigar el tema de la grasa. La
mayoria de los expertos en nutricién - como el Dr. Barnard, el Dr.
McDougall y el Dr. Campbell - recomiendan no consumir aceites y
que no més del 10% de las calorias que consumimos provengan de
la grasa. Pero no te preocupes, es mas que suficiente, porque los
seres humanos s6lo necesitamos alrededor del seis por ciento de
nuestras calorias de grasa para la actividad basica del cerebro y
del cuerpo. Esto se logra facilmente con una dieta vegetariana con
un promedio de 8 a 10% de grasas. Si quieres mas grasa, basta
con que incluyas més nueces, semillas y aguacates en tu dieta.

Si la grasa se consume como parte de un "alimento completo”,
significa que contiene la cantidad perfecta de proteinas, fibra y
otros nutrientes que ayudan a ralentizar la digestion de la grasa.
Sin embargo, esto no es cierto cuando consumimos aceites. Los
aceites son grasas extraidas de algun alimento y carecen de estos
importantes nutrientes, por lo que no pueden proporcionar
mecanismos de apoyo para digerirlas.

Probablemente te estaras preguntando si esta bien tomar solo un
poco de aceite, asi que vamos a echar un vistazo a los nimeros. Si
estamos ingiriendo una dieta de 2,000 calorias, nos gustaria que
unas 200 calorias (10%) provengan de la grasa. Un gramo de
grasa es igual a nueve calorias. Si dividimos 200 calorias entre 9,
encontraremos que equivale a alrededor de 22 gramos de grasa
por dia. Entonces, ¢qué pasa con el aceite? Una cucharada de
aceite (de cualquier tipo) son 18 gramos de grasa. jCon s6lo una
cucharada, has llegado casi a tu limite diario de grasa! Por eso
incluso una pequena cantidad de aceite puede arruinar una dieta
por lo demas saludable. Como dice el Dr. McDougall, MD: "La
grasa que comes es la grasa que cargas."

Ademas de causar aumento de peso, te damos otras razones que
te haran considerar si debes eliminar por completo los aceites de tu
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dieta:

Proteger el corazon
El Dr. Esselstyn, MD, de renombre mundial por revertir

enfermedades del corazdn, compara tomar aceite con anadir
gasolina al fuego: cualquier cantidad contribuira al deterioro del
sistema cardiovascular. Los aceites que contienen grasas
saturadas, pueden estimular la produccion de colesterol y contribuir
a la enfermedad cardiaca.

Prevenir y revertir la diabetes
El Dr. Barnard, MD, un pionero en el campo de reversién de la

diabetes tipo 2 a través de la dieta, ha descubierto un poderoso
vinculo entre el aceite /consumo de grasas, la insulina y el azacar
en sangre. El exceso de grasa en las células bloguea el proceso
de senalizacién de insulina, impidiendo que el azlcar entre en la
célula y dando como resultado mayores tasas de azlcar en sangre.
La eliminacion de los aceites es una de sus principales
recomendaciones para prevenir y revertir la diabetes.

Proteger los drganos sexuales masculinos
Estudios previos han demostrado que la impotencia es a menudo

un signo temprano de obstruccion de las arterias. Un nuevo estudio
respalda aun mas la disfuncién eréctil como una sefal de alerta
para enfermedades del corazén.

Estimular el sistema inmunolégico - prevenir el cancer
Una dieta baja en grasas ayudara a mantener el sistema

inmunolégico fuerte. En lo que respecta al funcionamiento del
sistema inmunolégico, la grasa total es lo que importa -
independientemente de si es grasa "buena" o "mala". Necesitamos
que nuestro sistema inmune funcione a plena capacidad para
combatir las infecciones y el cancer. Se ha demostrado que los
aceites suprimen muchos mecanismos naturales para matar
microbios.

Seguro que ahora te estaras preguntando cémo podemos evitar el
consumo de aceite en nuestra vida diaria. Las principales formas
de consumir aceites son comer en restaurantes, comer alimentos
procesados y usar aceites para cocinar. Estos tres escenarios se
resuelven facilmente cuando se cocina en casa con Saladmaster.
Su construccion 316Ti permite saltear las verduras sin ningun
aceite o0 agua -por lo que no hay necesidad de afiadir grasas a una
comida saludable. Ademas, la facilidad de cocinar con el sistema
de coccién Saladmaster hace que preparar comidas deliciosas y
saludables en casa no suponga ningun esfuerzo. Este sistema ha
demostrado reducir los tiempos de coccion y aumentar la retencién
de nutrientes con respecto a otros métodos de coccion.

Si quieres disfrutar de los beneficios de consumir aceite de oliva,
comete una aceituna - Yo prefiero la mia salteada en el 5 Qt./4.7 L
Wok Gourmet de Saladmaster con col rizada, tomates y ajo.

¢ Cual es tu receta de verduras favorita? jDeja un comentario
para compartir tus ideas!
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