0.JD.: 56173
E.G.M.: 301000

HERALDO

DE ARAGON

Fecha:  17/06/2003
Seccion: GALERIA
Paginas. 34-35

La grasa

que se oculta
en nuestra
comida diaria

I.a OCU ha estudiado productos en los que

bajo el epigrafe de “grasas vegetales”, se
ocultan las menos saludables

Los expertos advierten que los lipidos son
imprescindibles, pero tomados con control

ZARAGOZA. La Organizacidn de
Consumidores y Usuarios (OCU)
dio la voz de alarma hace unas se-
manas cuando publico un estudio
que reflejaba que muchos pro-
ductos de consumo cotidiano en-
mascaraban ¢l uso de determina-
das grasas nada saludables bajo el
genérico “grasas vegetules”™. La de
palma, las mas frecuente por su
bajo coste, era una de las que mas
aparecia en los 50 alimentos ana-
lizados por OCU.

La razon de que no se especifi-
case que sc usaba “grasa de pal-
ma” es que ésta tiene un alto con-
tenido en dcidos saturados, los
quec mas influyen en el aumento
del colesterol ‘malo’ v en enfer-
medades cardiovasculares, dia-
betes, arterosclerosis... Solo en
uno de cada siete de los produc-
tos analizados sc utilizaban lipi-
dos saludables, como los aceites
de oliva, girasol o maiz.

Vicente Blay, presidente de la
Sociedad Aragonesa de Endocri-
nologia y Diabetes, asegura que
el estudio de la OCU viene a rati-
ficar las sospechas que los nutri-
clonistas tenian hace tiempo, pe-
ro gue no habian sido confirma-
das adn con un anilisis exhausti-
vo. “En cualquier caso, si hace
mucho que los médicos anuncii-
bamos que las grasas vegetales no
tenian por qué ser mds saludables
que las animales. Que el aceite del
que proceda la grasa sca saluda-
bie no quiere decir quc la grasa
obtenida lo sea”, asevera Blay.

Como defiende la Organiza-
¢ién de Consumidores y Usua-
rios, médicos y compradores in-
sisten en la necesidad de un eti-
quetado adecuado en todos los
productos, cn el que sc identifi-
que claramente la procedencia de
las grasas utilizadas. Del medio
centenar de alimentos analizados
por 1a OCU, poco mas de una de-
cena identificaba cn su etiqueta
dicha procedencia, precisamente
porque ésta cra saludable.

Los expertos alertan también
de la enorme cantidad de alimen-
tos que tienen grasas ‘ocultas’,
comao log nanec de malda ali.

mentos congelados, galletas, re-
posteria, aperitivos, frutos sccos...
Que sean saludables o no depen-
de de la cantidad y calidad de las
grasas que tengan. En coalquier
caso, la cantidad de lipidos que
tomamos en la alimentacion nun-
ca debe superar el 30 por ciento
delaporte energético total. Es de-
cir, si un adulto consume diaria-
mente 2.000 kilocalorias, solo
600 deberan provenir de los lipi-
dos, aproximadamente 65 gramos
de grasa al dia.

“De ese 30%, las grasas satura-
das no deben superar el 7%, los
acidos grasos poliinsaturados de-
ben estar entre ¢l 7 y el 10 por cien-
to, y el resto deben ser monoinsa-
turados”, dice Blay. El aceite de oli-
va ¢s la fuente mas sana de grasas
monoinsaturadas, como también
lo son los frutos sccos o ¢l aceite
de maiz. Las saturadas provienen
de los animales (leche, carne,
mantequilla, aceite de coce o pal-
ma) y las poliinsaturadas provie-
nen del pescado v los vegetales.

Imprescindibles
Pero en los ltimos ancs hemos
asistido a una cspecie de ‘demo-
nizacion’ de las grasas. A sus par-
tidarios hay que recordarles que
los lipidos son esenciales para
nuestro organisme. Eugenio Del
Toma, nutricionista italiano y au-
tor del libro “Saber comer para vi-
vir mas”, recuerda que “las grasas
vy lipidos, junte a las proteinas y
los hidratos de carbono, repre-
sentan la triada alimenticia de la
que el hombre no puede prescin-
dir”. Entre otras cosas, porque nos
aportan las vitaminas A, D, Ey K.
Del Toma nos recuerda que, ya
en 1929, ¢l matrimonio Burr de-
mostrd que las ratas alimentadas
con una dieta carente de lipidos
prescntaban enfermedades como
susceptibilidad a las infeccionces
o esterilidad. Este nutricionista
recuerda que mantenemos habi-
tos como el sedentarismo o el ta-
baquismo “mucho mds peligrosos
que una fritura casera o un ¢spo-
radico arroz con mantequilla™,
VICTORIA MARTINEZ

Rafael Garcés, cientifico del CSIC en Sevilla, estuvo el iueves en Zaraaoza. iun cam os arens

Rafael Garcés | Biologo y cientitico del CSIC en el Insituto de la Grasa de Sevilla,
disertd sobre los lipidos v aceites del futuro en Zaragoza, en el ciclo “Vivela Ciencia”

“Exigimos mucho y queremos pagar poco”

¢Las grasas son buenas o malas?
Ambas cosas. Son necesarias pa-
ra vivir, pero hay que tomar la can-
tidad justa de una grasa saludable.
ZY cudl es 1a cantidad justa?
Depende de cada persona, pero
no debe sobrepasar el 30% dc la
dicta diaria. Ademas, hav que te-
ner en cuenta que no solo esta en
la carne, sino que habitualmente
tomamos mucha grasa oculta, por
ejemplo, en los alimentos prepa-
rados. Las magdalenas pueden te-
ner hasta un 30% de grasa.
Tampoco se puede prescindir de
ellas...

Los aceites y las grasas son nece-
sarios, Primero, como fucnte de
cnergiay, segundo, por su ‘palata-
bilidad’: para el transporte de los
sabores. Hav muv pocos alimen-

tos sin grasa. La fruta suele tener
menos de un 1%. El coco, bastan-
te, y la palma, que es un datil tro-
pical, ticne un 60% de grasa. La
aceituny, alrededor del 20%.
Entonces, es muy dificil contro-
lar cuénta tomamos.

Si. Los frutos secos pueden llegar
atener un 60% de grasa. El pan de
panaderia tiene menos, pero el de
molde mis, para que se manten-
ga blando. El problema es que no
se usen las grasas adecuadas.
¢Cudles son las adecuadas?
Ahora, en el mercado no hay nin-
guna totalmente bucna. Si hay
aceites sanos, como ¢l de oliva,
que cs la ‘estrella’, el de girasol...
los que usamos en casa. Pero cn
la industria se utilizan hasta aho-
ra grasas animales (manteca.

mantequillas...) que no son total-
mente saludables. Aunquc eso o
quiere decir que no tomemos un
poco de mantequilla en el des-
ayuno. Las otras que se usan son
de origen vegetal, que son aceites
hidrogenados o de palma, coco...
que tampoco son muy adecuadas.
S6lo existe una grasa buena: la
manteca dL‘ cacao, que es neutra.
Y esas grasas vegetales, ison
mejores que las animales?

El problema es que las grasas ve-
getales, excepto las de cacao y
palma, s¢ obticnen manipulando
quimicamente los aceites y trans-
formandolos. Ese proceso des-
truye la calidad del aceite y pue-
den llegar a convertirse en grasas
incluso peores que las animales.

Entonces. écudl es la salucidan?
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Estudio de la OCU sobre las grasas én 50 productos

Producto  Grasas (%) __Cafidad

Crec Estrellas. Apentnvo de patata
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w El contenido total de gmsa eta inferior al 1%

+: Muy buena 4. Buena *: Muy maia

Nosotros estamos desarroliando
una grasa de origen vegetal que la
produce directamente la planta.
A través de un proceso de muta-
génesis hacemos cvolucionar
mas rapido las semillas de girasol
para crear nuevas plantas nutan-
tes que producen esas grasas y no
tienen que ser manipuladas, por
lo que mantienen sus propieda-
des originales.

¢En gué fase esta el estudio?
Llevamos diez afios trabajando en
ello y desde hace cineo lo proba-
MOos en campos, en una especie de
guarderia infantil para plantas. Se
supone que cn 2005 empezardn a
plantarse las semillas y a comer-
cializarse las nuevas grasas.
£Quién lo financia?

El Consejo Superior de Investiga-
ciones Cientificas (CSIC). Pero
en cuanto aparecieron los mu-
tantes de girasol varias empresas
se intervsaron y también nos fi-
nancian. Es un gran esfuerzo y
cuesta mucho dinero.

éHay otras iniciativas similares?
En otras partes del mundo se es-

t4 haciendo lo mismo con la soja.
la colza ¥ ¢l algodon, para que la
grasa conserve las propiedades
del aceite,
Imagino gue las empresas pri-
vadas estaran interesadas.
Hay empresas qie tienen proble-
mas para comercializar sas pro-
ductos y apuestan por estas gru
sas del futuro. Hemos sustituide
¢l consurao de alimentos cuanda
se ha demostrado que no eran sa-
judables. Eso past con el tocino.
Buscamos la calidad. Pero los
consumidores espafioles exigi-
mos Mucho v qUETRmos pagar po-
con No leemos la etiqueta sino que
compramos lo mas barato. Con
Lis medicinas, nadie hace eso, v
los alimentos son as mejores me-
dicinas posibles.
Y los aceitos a la carta, égué son?
Estamos modificando los dcidos
grasos de 1os aceites para unos
usus especificos: para fritura, que
aguanta alias temperaturas, o pa
ra maguinaria, guoe scan biode-
gradables.

V.M. H.



