Grasas trans,

un tema de preocupacion general

| tema de las grasas trans toma cada dia mas impor-

tancia en fos medios de comunicacién tanto nacio-
nales como internacionales que buscan crear concien-
cia en el pablico sobre la necesidad de tener una ali-
mentacion saludable.

Aunque por el momento la prohibicion de este tipo de gra-
sas en restaurantes sélo estd en ciudades como Nueva
York, en diferentes partes del mundo se pretende regia-
mentar su uso pues aumentan el lamado colesterol malo y
elevan ef riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.
En esta ciudad de Estados Unidos, en julio no podran estar
en los restaurantes y en 2008 los supermercados deberan
eliminar de sus géndolas los productos que las contengan.

Sin embargo, en el esfuerzo por contrarrestar sus perjui-
cios, se ha caido en el error de generalizar y se ha enca-
sillado a todos los productos que aparentemente contie-
nen grasas trans dentro de un mismo grupo. Es el caso
de las margarinas, por ejemplo, en las que algunas con-
tienen grasas trans, pero otras que no, como es el caso
de las margarinas producidas con aceite de palma.

Asi mismo se pretende que haya una normatividad rela-
cionada con el etiquetado de productos que emplean
este tipo de materia prima (galletas, margarinas, pos-
tres, entre otros) para que el piblico encuentre Ia infor-
macion necesaria y pueda elegir a conciencia el pro-
ducto deseado.

En Colombia diversos medios de comunicacion han he-
cho eco de fa situacidn del mercado y es asi como plan-
tean que en el mundo entero se ha abierto una especie
de ‘cruzada' para eliminar de los alimentos las grasas
trans, y abrir una puerta para una vida mas sana entre los
consumidores. Pero debe tenerse en cuenta que exis-
ten productos libres de grasas trans y gue es importante
saber identificarlos para no privarse de ellos.

igualmente se trata de hacer pedagogia sobre lo gue son
las grasas trans, los alimentos que las contienen y su efec-
to sobre la salud, entre otros aspectos, con o que se pre-
tende informar de la manera mas completa posible a la
opinién publica.

Aungue el modelo es Nueva York ef tema trasciende las
fronteras y tanto articulos periodisticos como editoriales
se encargan del mismo, tal como lo muestran los perié-
dicos colombianos y extranjeros.

Las empresas de alimentos también toman conciencia
de esta realidad y por eso cadenas de comidas rapidas
como KFC y Wendy's ya anunciaron, en Estados Unidos,
la eliminacién de las grasas trans de sus cocinas y el usc
de aceites mas sanos. Por su parte las cafeterfas Starbucks
también las desterraron de sus bizcochos. Algo similar
esta sucediendo en algunos restaurantes de Puerto Rico.

Como lo sefiala el diario El Heraldo, de Barranquilia,
“aunque en Colombia alin no existe una prohibicion fren-
te a las grasas trans como en otros paises, el consumi-
dor si tiene una alternativa frente a los productos grasos,
y es aprender a seleccionar alimentos sanos, recono-
cibles por [a informacidn impresa en sus etiquetas y
empaques. En pafses como Estados Unidos, fa Adminis-
tracién de Alimentos y Medicamentos tomo la decisién
de exigirle a todas las compafifas del sector que inclu-
yan en sus etiguetas el contenido nutricional de los pro-
ductos, especificando la cantidad de grasas trans por
porcidn. A pesar de que en Colombia no se ha regulado
esta practica, la tendencia es a seguir el ejemplo mun-
dial y ya existen algunas empresas colombianas que hoy
en dia estdn incluyendo en sus empaques un enunciado
que advierte al consumidor que el producto es libre de
grasas trans”.

lgualmente se debe recordar que la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS) ha sefialado que una dieta diaria
debe contener entre 15% y 30% de calorias en forma de
grasa, lo que lleva a concluir que [a opcién no es elimi-
narlas del mend, sino aprender a seleccionarlas.

Composicion del aceite de paima crudo

40% Acido Palmitico Saturado
5% Acido Estedtico Saturado
42 5% Acido Oleico Monoinsaturado
11% Acido Linolélco Pollingaturado
1% Acido Linolénico Poliinsaturado
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La realidad

Las grasas trans son grasas so6lidas producidas artificialmente mediante el calentamiento de acettes vegetales
liguidos, en presencia de catalizadores metdlicos e hidrdgeno. Este proceso gue cambia el valor nutricional de
los aceites, se llama hidrogenacién parcial y hace que el producto se mantenga s6lido a temperatura ambiente.

En fos productos industrializados, las grasas trans son el resnltado inevitable del proceso de hidrogenacion
parcial, realizado por la industria desde hace mds de 100 afos, para proporcionar consistencia a los alimentos
como margarina, snacks, condimentos, tortas y galletas. Las grasas trans se encuentran presentes en carnes, leche
v manteca. Son el resultado del proceso natural de ruminacion del ganado.

Estas nacen como upa allernativa al consumo excesivo de grasas saturadas (presentes en alimentos de origen
animal), v su relacion con los trastornos cardiovasculares y cerebrovasculares La idea fue hidrogenar parcial-
raente los aceites liguidos (que, como son de origen vegetal no tienen colesterol), para velverlos solidos a
temperatura ambiente y usarlos en lugar de aquellas otras grasas dafiinas.
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