Quin tipus de greixos necessita I’organisme?
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L’aportaci6 diaria d’energia (kcal) a I'organisme, a través de greixos, esta entre el
20%-30%, de mitjana.

Els greixos, els olis i els lipids estan formats per un gran nombre de compostos organics,
entre els quals s’inclouen els acids grassos. El seu nivell d’'insaturacié (capacitat per a
bloguejar la circulaci6 de la sang dins del cos) determina que siguen saturats,
monoinsaturats o poliinsaturats.

v' Els poliinsaturats també s’anomenen acids grassos essencials, perquée
I'organisme nomeés els obté a través dels aliments

v Els acids grassos intervenen també en el nivell de colesterol de la sang i la seua
proporcié entre colesterol “bo” - HDL i colesterol “roin” — LDL.

v' Els nivells de colesterol en la sang s'utilitzen per a determinar la salut
cardiovascular.

En funcié d’este nivell d’insaturacié, fem la classificacio dels aliments que ens permet
determinar quin espai hauria d’ocupar cada un en la dieta. Segons esta classificacio,
diem que els aliments contenen els tipus de greix seguent:

v/ Saturats: Principalment d’origen animal, que son solids a temperatura ambient.
Com ara la carn o els lactis, també I'oli de coco, de palma i cacauet. Eleven el
nivell de colesterol “roin” — LDL.

v Insaturats: Ajuden a baixar el nivell de colesterol total i de colesterol “roin”,
sempre que siguen substituts de greixos saturats. Alhora es classifiquen en:

o Monoinsaturats: Principalment els aliments que contenen acid oleic, com
I'oli d’oliva, l'alvocat i la carn de porc.

o Poliinsaturats: Principalment sén d’origen vegetal i se subclassifiquen en
Omega-3 i Omega-6:
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= Omega-3: Tenen la propietat d’augmentar el nivell de colesterol
“bo”, sempre que siguen substituts de greixos saturats. El trobem
en l'oli de soja o de lli, en el salmo, les anxoves o la cavalla.

= Omega-6: El troba en I'oli d’onagra, I'ou, I'oli de llavors i en alguns
cereals.

v' Trans: Augmenten el nivell de colesterol “roin” i principalment els obtenim quan
consumim aliments amb olis parcialment hidrogenats: galetes, brioixeria, snacks,
plats preparats, margarines... També es troben en el greix de remugants i el greix
dels lactis, encara que I'aportacio en la nostra dieta la fem principalment a partir
dels olis parcialment hidrogenats.

I quina quantitat i tipus de greixos necessita ’organisme?

Necessitem greixos saturats i insaturats, en diferent proporcié6. Perd a més
necessitem assegurar que obtenim els acids grassos essencials (poliinsaturats)
suficients, a través dels aliments.

Segons l'estudi de la FAO sobre greixos i acids grassos en nutrici6 humana,
'aportacié d’energia en l'organisme, a través de greixos que ingerim, i com es
distribueixen en funcié de la seua tipologia, és la segient:
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