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EL RECLAMO
MJ, S SEDUCTOR
El cruas~n de
Audrey Hepburn
aGn estaba libre de
grasas trans, pero
su atractiva imagen
supuso una genial
invitaciSn para
consumir bolleria.
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mencione su uso en la industria alimentaria. Por
eso, la Fundacidn Espafiola del Coraz6n (FEe) 
aprovechado los aires sanos que llegan del otro lado
del Atlfintico para reivindicar de nuevo ese control.

LEYES DEMASIADO CONDESCENDIENTES
ha pasado para que ahora se consideren

no ~.;atas habiendo gozado del beneplficito cient~fi-
co mils de cuatro d6cadas? Para entenderlo,
vale echar la vista atrfis y llegar hasta ese

~02 en que el quimico alemfin Wil-
helm Norl~ que, afiadiendo hidr6-
genoa los es, la reacci6n quimica
hacia que se mag-

los alimentos. Pero el
lo apret6 una !de la revista Time en

que present6 los parcialmente hidro-
como alternativa barata y accesible

frente alas grasas animales, que por aquella 6poca
empezaban a tener muy mala prensa: eran caras y
su vida fitil muy breve. La solidificacidn de aceites
vegetales permitfa, sin embargo, almacenamiento
largo y eran baratos. En la d4cada de 1980 se publi-
citaron como la opcidn mils saludable frente a las
grasas saturadas. Hubo empresas que se apresura-

ZPOR QU¢ SON
IRRESISTIBLES?
La razdn est~ en
un proceso de
hidrogenacidn que
aporta lustre a las
patatas y permite
que se conserven en
perfecto estado.

ron a aprovechar sus recidn anunciadas excelencias
y nacieron combinados de aceites hidrogenados y
parcialmente hidrogenados que sugerian un nuevo
modo de cocinar en todo el mundo. Aunque estas
mismas compafifas enseguida rebajaron la carga
trans de sus productos y hoy est~tn libres de estos
aceites, las grasas trans se hicieron omnipresentes.
En las frituras, la bolleria industrial, las patatas fri-
tas de bolsa y congeladas, las pizzas, las hambur-
guesas, los cereales y las palomitas. La industria ali-
mentaria ha sacado buenos rdditos de este modo de
manipular los aceites con el fin de conservar el pro-
ducto y evitar que se vuelva rancio, adaptarlo a la
temperatura y mejorar su textura. A finales de 1990,
segfin la FDA, el 95% de las galletas y el 80% de los
congelados tenian grasas trans. Encima, haNa un
valor afiadido: abarataban los costes.

Mientras tanto, cada vez han ido sonando mils
alarmas. "Si inicialmente las grasas y aceites de ori-
gen vegetal se consideraron mejores que los de pro-
cedencia animal, con el tiempo se fue demostrando
su peligrosidad", indica Abelardo Aguilera Peralta,
nefr61ogo e investigador del Hospital Quir6n San
Camilo, en Madrid. Una de sus investigaciones da
fe de la vulnerabilidad de ciertos colectivos a -~
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tr ns los nivelesrenal, a otro con cardiopatfa isqu~mic~! ra ~n gru~ sano les dimos
una comlda inca en grasas trans, ;~osfo~ ~no~an~ productos dede holes erol ¯ ̄

n ~,~ ghcaclon avanzada (AGE). Cada 30 mim~ rOS, hast~ompletar cuatro

empBz~r]a....~2. -!,~ ~i horas, medimosensangregrasas,.~’.g.ragos,’~sforo, insulina, ii~~~ ¢/
restau!ars ,,nd0s ) glucosa, el indice de resistencia ,aS~_~/sulina, mol6culas proinfla-

matorias y la capacidad oxidativa ~IN~plasm~. Encontramos que los

T[~,~-~,[]]~a~-~k~ pacientes urdmicos y con cardiopgtias pres~ntaron una elevaci6n
muysignificativa de todos los mare .ad.o~e se prolong6 durante
los ~0 m~nutos enteros que dura~ ~ento ~

~ ~ Para entender por qu6 algun, o~-~ti~0~,cilxe ~ntcmente no
presentan ninguna maldad pue~ convertible en)m~m~os, Aguilera
P~ralta nos conduce hasta la migma ffibrica dond~-’~ge:procesan. Algu-
nas de sus tdcnicas destapan el coste tan elevado que paganlag .~ ~ ag ~
arterias a cambio de esa imagen exquisita que suelen lucir los ai[f~ien- A "

~ tos ricos en grasas trans.
La m/ts habitual es la hidrogenaci6n parcial, un m6todo que se

~° I utiliza en la elaboraci6n de grasas s61idas y semis61idas que
se emplearfin para cocinar o producir bolleria industrial y
preparados, lo que logra mejorar el sabor, la textura y la
de los alimentos cocinados con ellas.

La app Wine ’n Dine permite a
las celebrities subir fotos de sus
platos preferidos. La modelo Gigi
Hadid es una incondicional de las
hamburguesas, los s~ndwiches con
patatas y los snacks.

SU PRESENCIA EN ANIMALES ES DISCRETA
Tambi6n en los rumiantes, debido a la acci6n de las bacterias.pregen-
tes en ellhmen intestinal, los ~tcidos grasos insaturados se transfor-
man en trans y se acumulan en la carue, en la leche y s~ .e!¢rivados;
aunque en pequefias cantidades (entre el 1 y el 8% d~e l~~sa total).

Cuando una persona las ingiere, las grasa~ Wans-~ absorbidas
rfipidamente en el tracto gastrointestinal y"su impacto..t~e.rmcmso
se traslada a los diferentes tejidos. Los ef.~ctos secundaribs no
hacen esperar, segfin explica Aguilera Peralta: "A1 mismo
que aumentan los niveles en sangre del colesterol malo (mils cono-
cido como colesterol LDL), caen en picado los niveles en sangre del
colesterol bue4Io (colesterol HDL) y el incremento de los niveles 
triglicdridos en sangre y de la necesidad de gtcidos grasos esenciales".

De acuerdo con la Organizacidn Mundial de la Salud~ este tipo de
patologfas produjeron en 2012 mgts de 17,5 millones de~defuncio-
nes, lo que supone la primera causa de muerte a nivel mundial. "Los
efectos del elevado consumo de estas grasas", afiade el nefr61o~0,
"parecen ser agrupados en un sindrome que viven cada vez m~ts per-
sonas en el primer mundo: el sindrome metab61ico, que consiste en
sobrepeso, resistencia a la insulina (diabetes mellitus-II),
de moldculas prointlamatorias, desequilibrio en el estado oxidativc/:
sistdmico, hipertensi6n y aterosclerosis acelerada".

Y no solo la salud cardiovascular se ve afectada por este tipo de gra-
sas. En los filtimos afios se han asociado con la gdnesis del alzhdimer
y otras enfermedades que deterioran el estado cognitivo.

Sus conclusiones resaltan la necesidad de dar consejos diet6ticos
al paciente con el fin de abandonar lo que consideramos una dieta
proinflamatoria: "Deberiamos tomar m~ts alimentos frescos y menos
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PASION
POR LAS TRANS

Aunque la cantidad
de este tipo de
grasas en una
raciSn parezca

insignificante, el
consumo excesivo
de comida r~pida

hace que la ingesta
total se multiplique

y, por tanto,
tambi~n su peligro

para la salud.

El I]obierno de EEUU
prev que la medida

ahorrar a los
 iudadanos 140.000

  ill0nes de d lares
en l asto sanitario

Gracias a este pulso con
las autoridades m~dicas,
los fabricantes deben
respetar unos par~metros
en el porcentaje de grasas
que incluyen los alimentos.

cantidad de conservas y refrigerados; incluir en
nuestra dieta cereales naturales, como las semillas
de lino, la avena y la sdmola; cocinar con menos
grasas, mejor a la plancha o al bafio Marfa. Y para
la cocci6n, recordar la paciencia de la abuela.
Siempre a fuego lento". Este hibito encerraba una
buena raz6n, ya que partir de 180 grados, alimentos
como las patatas u otras frituras ganan su composi-
ci6n en grasas trans. E1 recalentamiento hace tam-
bidn que el aceite sea mils sensible a ellas.

LA INFORMACll~N LLEGA CONFUSA
Las pautas del doctor Aguilera no parecen sufi-

cientes. E1 doctor Pedro Mata L6pez, presidente
de la Fundaci6n Espafiola de Hipercolesterolemia,
cree que ha habido demasiada condescendencia
con los productores. La FDA permite incluir hasta
0,5 gramos de grasas trans por raci6n y mantener
la denominaci6n 0 en su informaci6n nutricional.
Pero, segtin un esmdio publicado por British Medi-
cal Journal, la ingesta de cinco gramos diarios es
suficiente para incrementar un 25% el riesgo de
enfermedad cardiovascular. "Viendo, por ejemplo,
los menfis de algunos restaurantes de comida ripi-
da, no parece que los ciudadanos se queden lejos de
este consumo; mis bien al contrario."

En Europa ni siquiera hay legislaci6n. Segtin
explica Marta L6pez: "En 2011 se solicit6 a la
Comisidn Europea una regulaci6n que afin no ha
llegado. Solamente existe una directiva que limita
la cantidad de icidos grasos para lactantes y leches
de continuaci6n. Dinamarca, Austria, Suiza e -)
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(- Islandia son los finicos parses que cuentan con un marco legal que
limita a un 2% la cantidad de grasas trans que usa en sus productos".

Aunque en Espafia las cantidades de ficidos grasos trans en los
alimentos son mgts moderadas, la preocupaci6n estfi latente por el
consumo masivo de comida poco saludable. Mata Ldpez lamenta
que en Europa la cuesti6n tome tintes ecol6gicos y diplomgticos,
como qued6 patente hace unos meses cuando la ministra francesa de
Ecologfa, S6gol~ne Royal, arremeti6 contra el aceite de palma. "Es
desolador que la tala de palmas est6 dejando yermo el habitat de los
orangutanes de Borneo, pero 6no deberian preocuparnos tambi6n las
secuelas de esos aceites en ~estra salud yen la de nuestros hijos?"

Una de las mayores confusiones las causa el etiquetado. Un pro-
ducto libre de grasas trans no fiene nada que ver con los que se anun-
clan 100% vegetal. Basta con que la etiqueta marque "parcialmente
hidrogenado" para no tener la minima duda de la presencia de gra-
sas vegetales transformadas, es decir, trans. Son m/ts saludables las
monoinsaturadas (que proceden de las aceitunas, el aceite de oliva 
los frutos secos) y las poliinsaturadas, cuyo origen mils comfin son
los aceites de mafz, soja y girasol.

A los m6dicos les cuesta entender que no se popularicen otros
modos de producir y de cocinar. Algunas ~asas presentes de forma
natural en algunos alimentos, como los aguacates, el aceite virgen
extra de coco, los frutos secos y Ios pescados ricos en omega 3 se pre-
sentan como firmes candidatas a ocupar la vacante.

COMEREMOS MEJOR SIN RENUNCIAR A LA GRASA
Sin duda, en Espafia la opci6n m~s eficiente alas ~ trans la tene-
mos al alcance de las manos: el aceite oliva, "Es saludable y tambi6n
muy estable. En nuestro pais no ser/a tan costoso, teniendo en cuenta
que el proceso de hidrogenaci6n de las grasas ya implica un precio.
En general, la industria europea dispone de recursos y tecnologia
suficientes para producir sin grasas trans sin encarecer el proceso ni
desmejorar el alimento", sefiala Mata.

En Estados Unidos, la consultora Deloitte ya ha hecho sus primeros
c~lculos tratando de cuantificar el precio para la hostelerfa de coci-
nar sin grasas trans. Supo~endo que el 5% delos alimentos podrian
estropearse por la ausencia de grasas trans, la p6rdida anual ser/a de
80 millones de d61ares. Pero calculando el valor estadisfico de vida
(VSL) de un estadounidense en 6,9 millones de d61ares, los beneficios
que resultar/an del ahorro en gastos de infarto y otros trastornos deja-
rian fuera de toda duda que la prohibici6n es eficiente.

Si se mide en calidad de vida y el ahorro econ6mico que supone la
prevenci6n, Mata L6pez esfima que el impacto ser[a casi inmediato.
"A1 eliminar las grasas trans de nuestra dieta, los niveles de colesterol
empezarfan a restaurarse en solo dos o tres semanas’. £C6mo con-
seguir algo asi? E1 doctor Aguilera propone un plan en tres pasos:
"Presionar a la industria alimentaria, reducir progresivamente su uso
e incentivar a los productores para que eviten m6todos de hidrogena-
ci6n". Siempre quedar~i el consuelo de saber que hay grasas buenas
-fuente importante de energla- y que no podr~n robarnos el suefio de
pasear ese cruas~n frente al escaparate de Tiffany & Co. ¯
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