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Presente en margarinas y alimentos tipicos de la comida rapida, las grasas parcialmente hidrogenadas o gra-
sas ‘trans’ aportan estabilidad a las frituras y realzan el sabor de los alimentos. Por contra, el consumo de las
producidas industrialmente aumenta las posibilidades de padecer enfermedades coronarias. Por Pilar Riobé.

Las grasas ‘trans’ se forman duran-
te la hidrogenacion parcial de los aceites
vegetales, un proceso que se utiliza para
convertirlos en grasas semisolidas y ela-
borar margarinas y otros alimentos tipi-
cos de la lamada comida rapida.

Para la industria alimentaria, las gra-
sas vegetales parcialmente hidrogenadas
son utiles debido a su larga vida media,
su gran estabilidad durante la
fritura y a que, al ser semisoli-
das, aumentan la palatabilidad
de los alimentos. Las principa-
les fuentes de grasas frans son
la comida rapida, las patatas
fritas (prefabricadas), bolleria,
snacks empaquetados, margari-
nas y galletitas, dulces o sala-
das. En la etiqueta de los pro-
ductos que la contienen debe
aparecer entre los ingredientes:
“aceite vegetal parcialmente hi-
drogenado”. También existen
grasas trans “naturales”, que
se consumen en pequena canti-
dad con la carne y los productos lacteos.

» Cada vez son mayores las evidencias
que demuestran que las grasas frans tie-
nen un efecto negativo sobre la salud. En
relacién al nimero de calorias, parece
que aumentan el riesgo de enfermedades
cardiovasculares (ECV) mas que cual-
quier otro nutriente, incluso a niveles de
consumo relativamente bajos (1%-3% de
la ingesta energética total). Por ello se re-
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comienda que su ingesta sea inferior al
1% de la energia total, Bs mas, en EE UU
es obligatorio, desde el 1 de enero de
2008, indicar su contenido en la etiqueta
nutricional de los alimentos. Dinamarca
también ha implementado esta politica,
¥ Canada considera legislar para elimi-
nar las producidas industrialmente.
Evidencias cientificas prueban que

el consumo de grasas frans aumenta el
riesgo de sufrir enfermedades cardio-
vasculares (ECV). Afectan de forma no-
civa los niveles de lipidos séricos, ya que
elevan los niveles de colesterol malo y
reducen los de colesterol bueno. Aumen-
tan los niveles plasmaticos de triglicéri-
dos e influyen en otros factores de ries-
go de enfermedad cardiovascular. Por
ejemplo, en personas con ingestas eleva-
das (2,1% de las calorias diarias) su-

pondria un aumento en el
riesgo de enfermedad cardio-
vascular de aproximadamen-
te un 30%. También aumenta
la disfuncién endotelial, pro-
ceso ltimo por el que se pro-
duce la aterosclerosis. Y pare-
ce que la ingesta de acidos
grasos frans se relaciona con
el riesgo de desarrollar diabe-
tes tipo 2. En un estudio reali-
zado sobre 85.000 enfermeras
americanas durante 16 anos,
el riesgo de desarrollar diabe-
tes era un 39% mayor en las
mujeres gue consumian mas
grasas trans frente a las que
lo hacian en menor cantidad.

> La evidencia y magnitud
de sus efectos adversos sobre
la salud son, de hecho, mucho
mayores que los posibles con-
taminantes o residuos de pes-
ticidas. Es mas, la grasa trans
no tiene ningun valor intrin-
seco; por tanto, su consumo produce un
posible dano, sin ningtin beneficio apa-
rente. Por eso se recomienda evitar las
producidas industrialmente y que apare-
cen en las etiquetas como “aceite vegetal
parcialmente hidrogenado”.

» Su ingesta podria reducirse si los fa-
bricantes de comida y los restaurantes
utilizaran otras alternativas.
Por ejemplo, las patatas fritas
y los nuggets de pollo de las ca-
denas de hamburgueserias de
Dinamarca (donde esta prohi-
bido desde 2004 el empleo de
aceites vegetales parcialmente
hidrogenados) no contienen
casi grasas frans, mientras
que las mismas comidas en
otros paises contienen de cin-
co a 10 gramos por racion, al
mismo precio. Se puede lograr
una reduccién sustancial sin
notables incrementos en el
coste de las comidas ni reduc-
cién en la calidad de la misma.

Se ha estimado el potencial beneficio
de reducir su ingesta sobre la incidencia
de enfermedades cardiovasculares, que
lograrian disminuir entre un 12% y un
20% los diagnosticos de este tipo en la
poblacién occidental. Una medida que,
desde luego, mira por nuestra salud.

Pilar Riobo es jefa asociada de endocri-
nologia y nutricion en la Fundacion
Jimenez Diaz.

FOTOGRAFA DE BRUCE DALE



