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PREGUNTAS Y RESPUESTAS
ACERCA DE LAS GRASAS TRANS

m) Lasgrasastransestan presentesen
alimentos tales como los panificados,
productos de reposteria, las galletitas
y los productos de copetin (snacks).

) Elconsumo de grasas trans es peli-
groso para la salud ya que incrementa
el colesterol LDL (conocido como
colesterol “malo”) y aumenta el riesgo
de enfermedades cardiovasculares,
de muerte sUbita de origen cardiacoy
de diabetes.

m) LaOMSrecomienda eliminar las
grasas trans de la dieta.




@ ¢Qué tipos de grasas estan presentes en
los alimentos?

La calidad de las grasas que se consumen habi-
tualmente es de suma importancia para lograr una
alimentacion saludable:

Existen grasas cominmente conocidas como “grasas

buenas”, esenciales para el desarrollo y beneficiosas
para la salud,’? como las grasas insaturadas monoin-

FIGURA 1. TIPOS DE GRASAS EN LA ALIMENTACION
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saturadas (Omega-9) y poliinsaturadas (Omega-3y
Omega-6). Pero también existen las llamadas “grasas
malas”, como las grasas saturadasy las grasas trans,
que aumentan el colesteroly el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares?® (ver figura 1). Las “grasas
buenas” son esenciales para la vida, por este motivo,
es de gran importancia la calidad de las grasas que
se consumen (mas que la cantidad) y promover la
sustitucion de “grasas malas” por “grasas buenas” en
la alimentacion.
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(@ ¢Qué cantidad de grasas es necesario
consumir por dia? ;Todas las grasas son per-
judiciales para la salud?

Diversos estudios han demostrado que existe una per-
cepcion erronea acerca del consumo de grasas en la

alimentacion.* Al contrario de la creencia méas extendi-
da, no todas las grasas son perjudiciales para la salud.

Sin embargo, una alimentacion saludable no implica,
necesariamente, reducir la proporcion de grasas de

la dieta sino sustituir las “grasas malas” (saturadasy
trans) por “grasas buenas” (monoinsaturadasy poliin-
saturadas).

Segln la declaracion de la Organizacion de las Nacio-
nes Unidas para la Alimentacion y la Agriculturay la




Organizacion Mundial de la Salud (FAO/WHO 2008),
laingesta maxima de grasa total en la alimentacion
deberia ser de entre el 30 y 35% del total de la ener-
gia (calorias) diaria para personas adultas y la ingesta
minima, del 15% para la mayoria de los individuos.

En todos los casos, laingesta de acidos grasos trans
(grasas trans) deberia ser menor al 1% del total de
calorias consumidas diariamente.®

@ ¢Cual es el origen de los acidos grasos
trans (AGT) o grasas trans en la alimentacién?s

Alo largo de la historia, los seres humanos han consu-
mido AGT. El origen de esos AGT y las cantidades han
variado considerablemente de acuerdo a variables
tales como los avances tecnolégicos, la localizacion
geografica, el acceso a los alimentos y los cambios en
los habitos alimentarios.”

En la actualidad, los AGT presentes en los alimentos
pueden tener un origen biolégico o tecnologico:

« AGT de origen biolégico: son los que se encuentran
naturalmente en la carne, la leche y los derivados lac-

CONSUMO DE GRASAS TRANS

teos de animales rumiantes. Representan entre un 1%
y un 5% del total de los AGT que consumimos.

- AGT de origen tecnolégico: son aguellos que se
obtienen mediante un proceso de hidrogenacion

de aceites, generalmente de origen vegetal, que los
transforma en productos sélidos o semisélidos que
se utilizan en los procesos de produccion de nume-
rosos alimentos. Los AGT de origen tecnolégico estan
presentes en alimentos tales como los panificados,
productos de reposteria, las galletitas y los productos
de copetin (snacks). El uso de los AGT en los procesos
industriales se ha extendido debido a su largo tiempo
de conservacion, estabilidad durante la fritura, solidez
y bajo costo. Los AGT de origen tecnologico represen-
tan entre el 95% y el 99% del consumo total.

[ AGT de origen
biolégico

B AGTdeorigen
tecnodgico




@ ¢,Por qué el consumo de AGT es peligroso
para la salud?

La alimentacion inadecuada es uno de los principales
factores de riesgo de las enfermedades crénicas no
transmisibles (ENT). Segun datos del Ministerio de
Salud de la Nacién, en Argentina las enfermedades
cardiovascularesy cerebrovasculares (principales
ENT) representan un 32% de las causas de muerte.®
Si bien el uso de grasas trans ofrece ciertas ventajas
para las industrias de alimentos, hay evidencia sufi-
ciente que indica que su consumo es peligroso para
la salud ya que aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, de muerte sUbita de origen cardiaco
y de diabetes mellitus. Esto se debe a que las grasas
trans incrementan el colesterol LDL (conocido como
colesterol “malo”) y disminuyen el colesterol HDL (co-
lesterol “buenco”).®

La evidencia concluyente que asocia el consumo de
grasas trans con la mortalidad y discapacidad produc-
to de las enfermedades cardiovasculares y cerebro-
vasculares ha causado gran preocupacion a nivel
mundial y ha llevado a que los organismos internacio-
nalesy las autoridades de salud publica de diferentes
paises comiencen a disenar e implementar estrategias
para reducir el uso de grasas trans en la produccion de
alimentos.

Existe evidencia suficiente que indica que la elimina-
cion de las grasas trans de los alimentos es una mane-
ra eficaz de proteger la salud y prevenir las enferme-
dades cardiovasculares.’ Ademas, esta comprobado
que resulta factible para la produccion industrial de la
mayoria de los alimentos. De hecho, el uso de grasas
trans se ha reducido en varios paises a lo largo de los
ultimos diez anos.

Segun la OMS, una ingesta diaria de 5 gr de grasas trans puede
aumentar en un 25% el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

@ ¢ Qué se puede hacer para reducir el consu-
mo de grasas trans de produccién industrial?

Durante la 57° Asamblea Mundial de la Salud cele-
brada en mayo de 2004, como parte de la “Estrategia
Mundial sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica
y Salud”, la OMS recomendo eliminar las grasas trans
de los alimentos procesados destinados al consumo
humano. En este marco, y como parte de las medi-
das tendientes a luchar contra las enfermedades no
transmisibles (ENT), la Organizacion Panamericana
de la Salud/Organizacion Mundial de la Salud (OPS/
OMS), conformé un grupo de expertos (Grupo de Tra-
bajo “Las Américas libres de grasas trans” -TFFA, por
su sigla en inglés-). Este grupo de trabajo realizé una
revision sistematica de las investigaciones referidas
al usoy al impacto del consumo de las grasas trans
en la salud para estimar la magnitud del problema de
salud publicay realizar recomendaciones con el fin de
eliminar los AGT en los alimentos industrializados.™
Como resultado del trabajo, se establecieron una serie
de estandares cuyo objetivo es la supresion paulatina
de los acidos grasos trans en la produccion industrial,
con la finalidad de prevenir las ENT, mejorar la ali-
mentacion y fomentar un estilo de vida mas saludable
en el continente americano. Las recomendaciones se
encuentran contenidas en la “Declaracién de Rio de
Janeiro”,"? firmada por autoridades de salud publica
de laregiony representantes de la industria de ali-
mentos. Las principales medidas recomendadas por la
declaracion establecen que:

« Los acidos grasos trans (AGT) de produccién indus-
trial deberian sustituirse en los alimentos procesados.
Su presencia no deberia ser mayor al 2% del total de
grasas en aceites y margarinasy al 5% del total de
grasas en alimentos procesados.

« El etiquetado nutricional de alimentos procesados
deberia ser obligatorio e incluir la declaracion del
contenido de AGT.

 La alternativa preferida a los AGT deberian ser las
grasas insaturadas cis, incluidos los acidos grasos
poliinsaturados de la familia omega-3. Las grasas sa-
turadas sélo deben usarse como sustitutos de los AGT,
en ausencia de una alternativa viable para aplicacio-
nes especificas.

» Se recomienda que los restaurantes y empresas

de servicios de alimentos, avancen en los cambios
sugeridos e informen sobre contenido de AGT en sus
preparaciones.

= Se sugiere a los gobiernos establecer incentivos a la
produccion de aceites y grasas sustitutos de AGT.

» Se recomienda a los gobiernos realizar estudios y
monitoreo del contenido de grasas trans en los ali-
mentos y su ingesta para conocer la situacion actual
y evaluar los cambios tras la adopcion de las medidas
propuestas.



Para reducir el consumo de acidos grasos trans (grasas trans)
en la poblacién, los gobiernos deberian:

» Adoptar las medidas necesarias para reducir el uso de grasas
trans en los alimentos industrializados.

« Establecer estandares de etiquetado de los alimentos
industrializados para facilitar la informacién a los consumidores.
* Monitorear la implementacion de las medidas para vigilar su

cumplimiento y efectividad.

« Concientizar a la poblacion acerca de los riesgos para la salud
que produce el consumo de grasas trans.

@ ¢ Qué se esta haciendo en Argentina para
reducir el consumo de grasas trans?

En 2010 el Misniterio de Salud de la Nacion lanzo6 la
campana “Argentina 2014 libre de grasas trans”. Dicha
campana, ademas de informar a la poblacién acerca
de los efectos nocivos del consumo de grasas trans,
busca “lograr que todas las empresas de alimentos se
informen sobre lo establecido en el Cédigo Alimentario
Argentino referente a grasas trans, y que realicen las
modificaciones tecnologicas necesarias para adecuar-
se a la nueva reglamentacion”.®

En 2010, la Resolucion Conjunta 137/10 - 941/10 de
la Secretaria de Politicas, Regulacion e Institutos y la
Secretaria de Agricultura, Ganaderia y Pesca introdu-

joun articulo en el Codigo Alimentario Argentino que
restringe el contenido de grasas trans en los alimentos
industrializados, de acuerdo a los estandares estable-
cidos por la comunidad cientifica internacional. Este
articulo establece que:

“El contenido de acidos grasos trans de produccion
industrial en los alimentos no debe ser mayor a: 2% del
total de grasas en aceites vegetales y margarinas des-
tinadas al consumo directo y a 5% del total de grasas
en el resto de los alimentos.” (Capitulo IlI- Articulo 155
tris. Codigo Alimentario Argentino)

A partir de 2015, la industria de alimentos deberia
haber alcanzado las metas establecidas en el Codigo
Alimentario.
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