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DIVULGACION NUTRICION
Menos 'trans’ cupata
Espana
; En Espafia la aprobada
Ley Seguridad Alimen-
taria y Nutricién del 5
dejulio de 2011 se que-
dustriales: margarinas, pata- do corta. Prohibe la ven-
no de los dltimos tas fritas, cruasanes, aperiti- ta en los centros escola-
numeros de la revis- vos, panes industrializados res de productos con un
tamédica JAMA’, en rebanadas, galletitas dul- «alto contenido» en aci-
organo oficial de la ces y saladas, golosinas, et- dos grasos saturados,
Asociacién Médica America- cétera. grasas ‘trans’, sal y azi-
na, incluye un articulo espe- Desde la década de los 80 cares, aunque no se es-
ranzador indicando que, como se hanrealizado centenares  pecificabala cantidad
consecuencia de las recomen- de trabajos de investigacion de cada sustancia, que
daciones dietéticas realizadas sobre los efectos de losAGt  tendria que fijarla el Go-
en los tltimos afios por las au- sobre el metabolismo y la sa- bierno, indicando que:
toridades sanitarias, en la po- lud en multitud de diferentes «En los procesos indus-
blacién blanca de los EE UU seres vivos, 6rganos, tejidos triales en los que se
(no se han estudiado negros ni yviasmetabolicas. Larevista ~ puedan generar icidos
hispanos), entre los aflos 2000 ‘The New England Journalof ~ grasos ‘trans’, los opera-
y 2009, se ha producido una Medicine’ publicé una revi- dores responsables esta-
disminucién media del 58% sion al respecto. ;Cudles son bleceran las condicio-
en sus niveles plasmaticos de las principales implicaciones nes adecuadas que per-
acidos ‘trans’, con una consi- clinicas en humanos?: los AGt mitan minimizar la for-
guiente caida del conocido elevan el nivel de colesterol macién de los mismos,
como ‘colesterol malo’ (LDL- LDL-c 0 ‘malo’, disminuyen cuando se destinenala
C) y delaincidencia de enfer- la presencia del HDL-c o ‘co- alimentacion, bien de
medades cardiovasculares. lesterol bueno’, favorecen la forma individual o for-
aterosclerosis, aumentan con- mando parte de la com-
‘Trans’ siderablemente elriesgocar-  posicion de alimentosy.
;Qué son los dcidos grasos diovascular y la diabetes. Enlaactualidad, el
(AG) o las grasas ‘trans’? Las En el estudio se recordaba etiquetado de los pro-
grasas, en general, son com- que ingerir cinco gramos dia- ductos no incluye (con
binaciones quimicas entre rios de estos lipidos aumenta raras excepciones) su
una molécula de glicerol o gli- un 25% el riesgo de infarto. contenido en AGt, lo
cerina y una, dos o tres mo- Otrareciente investigacion  cual dificulta su iden-
léculas de AG unidos alade publicada en la revista ‘Neu- tificacion por parte de
glicerol mediante enlaces qui- rology’ ha revelado que los los consumidores.
micos denominado enlace és- AGt disminuyen el volumen Tampoco, hasta aho-
ter. Los AG son moléculas car- cerebral (como en el alzhéi- ra, la legislacion euro-
bonadas, més o menos largas, Imer) y provocan peores resul- pea exige la declara-
que contienen un grupo qui- tados en las personas someti- cién del contenido en
mico carboxilo. Cuando la das a pruebas de memoria. AGt, por tanto el con-
molécula de AG contiene uno g sumidor no puede co-
o mas dobles enlaces C=C, el ALEX Medidas nocer con seguridad
AG se consideramono, di, tri, @ Mas articulos de en Alemania, 4 g/dia; mien- turadosyliquidosatempera- Ante el problema, en 2004, la los niveles de AGt de
opolinsaturado, seginseael  divulgacion cientificaen  tras en Espafa el valorera turaambiente (amayornd- Asamblea Mundialdela Salud los productos que

namero de dobles enlaces.
Los AG grasos saturados no
tienen dobles enlaces.

Un doble enlace presenta
dos formas isoméricas, lacisy
la trans (tras un giro de 180°).
Lo entenderemos con un
ejemplo sencillo. Piensen en
una mufieca infantil. Si es to-
talmente rigida, la podemos
comparar a un acido graso sa-
turado. Si tiene uno o més pun-
tos de rotacion (cuello, hom-
bros, codos, cintura, muslos o
rodillas), cada uno de ellos es
como si fuera un doble enlace
que pudiéramos tener en la for-
ma cis, normal, o en la forma
trans, girada 180°. En el caso
del giro del cuello, la confor-
macion trans significaria girar
la cabeza para que la mufieca
quede mirando hacia atras.

Pues bien, la gran mayoria
de los 4cidos grasos insatura-
dos naturales bioldgicamen-
te activos tienen la configu-
racion cis (AGc), aunque, al-
gunos animales en pequefia
proporcion pueden poseer AG
con configuracion trans (AGt),
como sucede en los rumian-
tes en los que se produce la
transformacién de cis a ‘trans’
de una parte de los AG del pas-
to por el efecto de la fermen-
tacion anaerobia ocasionada
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por las bacterias del rumen.
Estos AGt se incorporan ala
carne y la leche del ganado va-
cuno, ovino y caprino.
Aparte de ellos, en general
los podemos considerar como
no naturales, pero como ve-
Temos a continuacién los AGt
y las grasas trans suelen estar
presentes en nuestra dieta. E1
promedio de consumo de AGt
en EE UU, hace una década,
suponia entre 8 y 13 gramos
diarios; en Escocia y Argenti-
na7g/dia;en Chile 4,5 g/dia:

mas bajo, de unos 2,5 g/dia.
Como los AGt atraviesan la
barrera placentaria, los que se
encuentran en laleche ma-
terna alcanzan facilmente al
feto. El problema es que los
AGt, que no suelen ser biol6-
gicamente activos, causan gra-
ves deterioros en la salud.

Origeny efectos

El origen de su consumo se re-
monta al inicio del siglo XX
aunque la gran extension tuvo
lugar en los afios 60, cuando
los procesos industriales recu-
rrieron a grasas y aceites ve-
getales muy abundantes y ba-
ratos, normalmente poliinsa-

Frenos
inaldmbricos

Holger Hersmanns, profe-
sor de Informatica de la Uni-
versidad de Saarland (Ale-
mania) presentara su disefio
de un freno inalambrico
funcionando sobre una bici-
cletaenelstandF34dela
inminente Feria CEBIT de
Informatica que se celebra
en Hannover entreel 6 y 10
de marzo. La caracteristica

principal del sistema eslade
suseguridad que alcanza
casi el 100%, concretamen-
teel 99,9999999999997%.
Debido a ello, su grupo de
investigacion ya cuenta
con financiacion para in-
tentar transformar este
primer modelo a otros que
sean viables.

O Mas en: http://www.mm-
ci.uni-saarland.de/-
en/news/article?article id=38

mero de dobles enlaces mayor
fluidez en la molécula) para,
a través de un proceso poco
costoso de hidrogenacion par-
cial, poder obtener grasas y
aceites de fritura mas sélidos,
que mejoraban la perdurabi-
lidad, el sabor y la textura de
los productos. El ejemplo cla-
sico seria el de la solidificacion
de un aceite vegetal, liquido,
para la fabricacién de marga-
rina. El proceso de hidrogena-
cion parcial da lugar a pérdida
de dobles enlaces cis y forma-
cién de subproductos no satu-
rados con formas ‘trans’.

Sin necesidad de la hidro-
genacion, el simple calenta-
miento de los aceites vegeta-
les también produce AGt. Asi,
en el de girasol (con un 86%
de AG insaturados) el calenta-
miento a 240° C (temperatu-
rade fritura) durante 2hs, pro-
duce 5% de isdmeros ‘trans’,
mientras que en el aceite de
palma (50 % insaturados), el
mismo tratamiento produce
un 0,3 % de estos isémeros. De
ahi el peligro de consumir pro-
ductos de freidurias en las que
los aceites no se renueven
constantemente.

;Doénde se encuentran los
acidos y grasas ‘trans’? En
multitud de productos in-

(OMS) se fijé como punto cla-
ve la eliminacion o disminu-
cién drastica de los AGtT. Des-
de 2005 se vienen tomando
en diversos paises diferentes
medidas: Canadd (2005), ro-
tulacion de los AGt; Canada
(2006) regulacién del conte-
nido total en AGt; Dinamarca
(2006) limitarlos AGtaun 2%
dela cantidad total de grasas,
incluyendo a restaurantes;
EE UU (2006) obligacién eti-
quetado, etc.
En varias ciudades america-
nasy canadienses se hare-
nunciado a la utilizacién de
grasas trans en los restauran-
tes. Un analisis de costo-be-
neficio reveld los beneficios
parala salud, por la reduccién
del riesgo cardiovascular al
disminuir el consumo de los
AGt, comparado con los gas-
tos de rotulado de las etique-
tas, llegando a la conclusion
que la cantidad gastada en ro-
tulacién representaba el 1%
de los ahorros obtenidos, gra-
cias aello, en gastos de salud.
La presion cientifica y so-
cial ha hecho que grandes
empresas, como Kellogg’s,
Nestlé, Cadbury, Schweppes.
Linea blanca de Lidl, marca
Eroski, etc., secunden las me-
dida anti AGt, anunciando su

compra, ni seleccionar
los que estén libres de
ellos. Su tinica opcién
esbuscar en los ingre-
dienteslaindicacién
de si contiene acidos
grasos hidrogenados o
parcialmente hidroge-
nados, lo que no des-
cartaria la presencia de
aceites alterados por al-
tas temperatura.

O Mas en: http:/notici-
as.juridicas.com/base_datos
JAdmin/117-2011.html#a43.

intencién de reducir o reti-
rar por completo estos lipi-
dos de sus articulos. En todo
caso, hay que saber que aun-
quela etiqueta de un produc-
to indica que no posee grasas
total o parcialmente hidro-
genadas, pero si que contie-
ne aceites vegetales, la legis-
lacién actual no obliga a acla-
rar si esos aceites vegetales
se han obtenido mediante
procesos fisicos, en ausencia
de calor. Es decir, pueden
contener AGt.

O wmasen: http://www.nl-
m.nih.gov/medlineplus/spanish
/news/fullstory_121771.html



