SEGURIDAD ALIMENTARIA

(QUE SON LAS GRASAS TRANS?

DE UNA U OTRA MANERA, LOS ACIDOS GRASOS TRANS FORMAN
PARTE DE UN SINFIN DE INGREDIENTES HABITUALES EN LA PASTE-
LERIA. EL EQUIPO TECNICO DE 100° DE SEGURIDAD E INNOVACION
ALIMENTARIA EXPLICAN COMO SE OBTIENEN ESTOS ACIDOS GRA-
S0S A PARTIR DE LA TRANSFORMACION DE LOS ACEITES VEGETA-
LES EN MATERIA PRIMA SOLIDA, PARA DAR CON PRODUCTOS MUY
EMPLEADOS EN LA PROFESION COMO LA MARGARINA. AUNQUE
SE RECONOCE QUE SU APLICACION TIENE ALGUNAS VENTAJAS
PRACTICAS, PUESTO QUE SE RETIENE MEJOR LA HUMEDAD Y SE
AUMENTA LA VIDA UTIL DEL PRODUCTO, SE PASA REVISTA TAM-
BIEN A ALGUNOS DE SUS POSIBLES EFECTOS NOCIVOS PARA LA
SALUD.

¢Qué son las grasas trans?

Los &acidos grasos trans son un tipo de acido graso insaturado que
se encuentra principalmente en alimentos industrializados que
han sido sometidos a hidrogenacion como la margarina, o al hor-
neado como los pasteles, entre otros. También se encuentran de
forma natural en pequefias cantidades en la leche y la grasa cor-
poral de los rumiantes. Para entender qué significa hidrogenado
debemos pensar que los aceites vegetales provienen de la semi-
lla de diferentes vegetales como la oliva, la soja, el girasol, sésa-
mo, lino...y se encuentran de forma liquida a temperatura am-
biente cuando estas semillas se someten a un prensado, como es
el caso del aceite de oliva.

S1 queremos conseguir que estos aceites se encuentren de forma
solida (en forma de margarinas) debemos someterlos industrial-
mente a un proceso de hidrogenacion. Este proceso consiste en
afiadir hidrégeno a algunos aceites vegetales, mediante un pro-
ceso quimico llamado hidrogenacion, inyectando hidroégeno a los
acidos grasos de los aceites de semillas como los de girasol y los
de soja. De esta forma se obtienen las grasas hidrogenadas o par-
cialmente hidrogenadas. Al modificar la estructura quimica de es-
tas grasas (en el proceso de hidrogenacion) se transforman en
otra estructura llamada TRANS, diferente a su estructura habitual
en la naturaleza de estos aceites. La hidrogenacion genera gran
cantidad de acidos grasos trans, que pueden alcanzar hasta un
40% de las grasas totales.
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Uso de las grasas trans en pasteleria, reposteria y bolleria

Son numerosas las recetas de pasteleria y bolleria en las que se
usa la margarina como ingrediente. Este tipo de ingredientes ve-
getales en sustitucion de la mantequilla a base de nata de leche
son muy utiles por diferentes motivos:

- Retrasa la rancidez de los productos, aumentando la vida util.

- Potencia el sabor y mejora la textura.

» Es estable a temperaturas de 20°C.

- La grasa ayuda a separar las capas de gluten y almidon que se
forman cuando se elaboran masas o pasteles de hojaldre. La gra-
sa se derrite durante la coccion, dejando unas diminutas burbu-
jas de aire, y el liquido presente produce un vapor que hace que
las capas suban.

- Retencion de humedad: la grasa ayuda a retener el contenido de
humedad de un producto, incrementando de este modo su tiem-
po de conservacion.

« Este tipo de grasas solidas no se derriten de manera inmediata,
pero se ablandan cuando son sometidas a determinadas tempe-
raturas.

» Abarata notablemente los costes.



ALIMENTOS RICOS EN LOS DISTINTOS
TIPOS DE ACIDOS GRASOS

TIPO DE GRASA FUENTES

Saturada Mantequilla, queso, carne, productos
carnicos (salchichas, hamburguesas), leche
y yogur enteros, tartas y masas, manteca,
sebo de vaca, margarinas duras y grasas
para pasteleria, aceite de coco y aceite de
palma.

Monoinsaturada Olivas, colza, frutos secos (pistachos,
almendras, avellanas, nueces de
macadamia, anacardos, nueces de Pecan),
cacahuetes, aguacates y sus aceites.

Poliinsaturada Grasas poliinsaturadas omega-3: salmon,
caballa, arenque, trucha (especialmente
ricos en acidos grasos omega-3 de cadena
larga, EPA o 4cido eicosapentanoico y DHA o
acido docosahexanoico). Nueces, semillas de
colza, semillas de soja, semillas de lino y sus
aceites (especialmente ricos en acido
alfalinolénico).

Grasas poliinsaturadas omega-6. semillas
de girasol, germen de trigo, sésamo, nueces,
soja, maiz y sus aceites.

Algunas margarinas (segun ingredientes).

Acidos grasos trans | Algunas grasas para fritura y pasteleria (por
ejemplo aceites vegetales hidrogenados)
utilizadas en galletas, productos de
pasteleria, productos lacteos, carne grasa de
ternera y oveja.

Efectos sobre la salud

Los acidos grasos trans no solo aumentan la concentracion de li-
poproteinas de baja densidad (LDL) en la sangre, sino que dismi-
nuyen las lipoproteinas de alta densidad (HDL, responsables de
transportar lo que llamamos el "colesterol bueno"), provocando un
mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares. Su estruc-
tura quimica no propia en la naturaleza confunde a las células del
organismo que transportan el colesterol.

Estos 4cidos grasos pueden ser particularmente peligrosos para el
corazdén y se asocian con el mayor riesgo de desarrollo de algu-
nos canceres. Los acidos grasos trans también parecen aumentar
el riesgo de diabetes tipo 2 en mujeres, segun los resultados de
un estudio aparecido en American Journal of Clinical Nutrition,
firmado por investigadores de la Universidad de Harvard, en Es-
tados Unidos.

Segun el informe de la EFSA (Agencia Europea de Seguridad Ali-
mentaria), en Europa se ingiere al dia entre un 0,5% y un 2% de
acidos grasos trans, mientras que en EE.UU. esta cifra llega al
2,6%, segun datos de la Agencia Estadounidense del Medicamen-
to (FDA, en sus siglas inglesas). En cuanto a las grasas saturadas,
los europeos ingieren unos niveles de entre el 10,5% y el 18% (el
consumo recomendado es de un maximo del 10%); en EE.UU., sin
embargo, la ingesta es de entre el 10% vy el 13%.
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¢{Como podemos identificar las grasas trans?

Numerosos alimentos procesados contienen aceites u otras grasas
imprescindibles para la obtencion del producto final, pero no
siempre se conoce el tipo de grasa que el fabricante utiliza. Son
muchos los alimentos que no indican el origen del aceite que se
ha empleado en su elaboracion. Se limitan a indicar entre los in-
gredientes "grasas o aceites vegetales".

Para identificar si un producto contiene o no grasa trans se debe
atender a la informacion que ofrece la etiqueta del producto. En
la lista de ingredientes es donde se indica si el producto tiene
grasas hidrogenadas o parcialmente hidrogenadas (indicativo de
que el producto podria contener grasas trans).

En la lista de ingredientes de muchos productos se indica que
contiene grasas hidrogenadas o grasas parcialmente hidrogena-
das. Aunque la etiqueta haga referencia al origen vegetal de es-
tas grasas -que el consumidor puede asociar a saludable-, en
nuestro organismo este tipo de grasas se van a comportar como
grasas saturadas debido al proceso de hidrogenacion que han su-
frido.

La Asamblea Mundial de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) como medida preventiva recomienda que la poblacién ge-
neral sana evite o limite la presencia de estos productos en su
dieta habitual, o que elija entre varios productos, aquéllos con
menor porcentaje de grasa hidrogenada.

A nivel internacional, Dinamarca fue el primer pais en obligar en
2003 a las empresas a informar en las etiquetas de sus produc-
tos el contenido de grasas trans. Otras iniciativas como la argen-
tina, que con la ayuda de las intervenciones y segun datos ex-
traoficiales, han logrado disminuir desde 2006 un 40% la
produccion industrial de grasas trans, contribuyen de forma ge-
neralizada a atenuar los riesgos derivados de su consumo.

Actualmente, el hecho de abaratar los costes hace que se siga
usando principalmente este tipo de grasas en la industria de la
reposteria, bolleria, etc. Afortunadamente, hoy ya empiezan a ha-
ber distribuidoras y fabricantes que estan eliminando este tipo de
grasas en sus productos, un ejemplo a seguir.
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Programa GEPRIA para la Seguridad Alimentaria en la heladeria

La gestién de los prerrequisitos para la industria alimentaria destinada a pequefias y medianas

empresas u operadores econdmicos.

Un programa que facilitard la gestion e implantacion de los requisitos sanitarios.

Para mds informacién contactar a: info@100graus.net
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