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Resumen
Introducción. En nuestros jóvenes, la alimentación
inadecuada, uno de los factores de riesgo para las
enfermedades cardiovasculares, se observa desde
la infancia y tiende a persistir en la etapa adulta. El
proceso de aterosclerosis se inicia en la infancia,
con la formación de las estrías grasas en la pared
vascular. Entre los alimentos que repercuten nega-
tivamente se encuentran los ácidos grasos satura-
dos y los insaturados con configuración trans. El
objetivo fue investigar la presencia de ácidos grasos
trans en alimentos de consumo frecuente en jóve-
nes en Argentina, para proponer estrategias ten-
dientes a disminuir su disponibilidad y consumo.
Material y métodos. Se estudiaron margarinas, man-
tecas, mayonesas, galletitas, alfajores y productos
de copetín. Se determinó el contenido lipídico por
el método de Folch. La composición en ácidos grasos
se determinó por cromatografía gaseosa.
Resultados. Se encontró una importante presencia
de ácidos grasos trans en los alimentos, aun en
aquellos promocionados como con bajo contenido
de colesterol. En algunos casos, el contenido de
ácidos grasos saturados y trans es superior al de
insaturados cis. El contenido de ácidos grasos
poliinsaturados omega-6 es importante en algunos
alimentos y, en general, el contenido de ácidos
grasos poliinsaturados omega-3 es bajo.
Conclusiones. Debido al alto contenido de ácidos
grasos trans encontrado en los alimentos analiza-
dos, además de una relación omega-6/omega-3 no
deseada, se hace necesaria la implementación de
estrategias que mejoren la calidad nutricional de
los alimentos que consumen nuestros jóvenes.
Palabras clave: ácidos grasos, ácido elaídico, ácido
graso saturado, ácido graso insaturado, colesterol.

SUMMARY
Introduction. In our youths, inadequate nutrition, a
risk factor for cardiovascular disease, is observed
since childhood and trends to persist in the adult
age. This leads to the atherosclerotic process starting
in childhood, with formation of fatty streaks on the
vessel wall. Saturated fatty acids and unsaturated
fatty acids with trans configuration are some of the
nutrients that have a negative influence on health.
The objective of this study was to investigate the
trans fatty acid content in frequently consumed
foods among young people in Argentina, and to
propose strategies leading to decrease its availability
and consumption.
Materials and methods. The products studied were
margarine, butter, mayonnaise, cookies, “alfajores”
(a typical sweet in Argentina, made of two cookies
joined with jam) and snack products. The lipid

content was measured by the Folch technique. The
fatty acid composition was assessed by gas
chromatography.
Results. The results showed a large amount of trans
fatty acids present in the foods evaluated, including
those products advertised as having low cholesterol
content. In some cases, the contents of saturated and
trans fatty acids was higher than that of unsaturated
cis fatty acids. Omega-6 polyunsaturated fatty acid
content in some foods was high and omega-3
polyunsaturated fatty acids content was low.
Conclusions. Given the high contents of trans fatty
acids found in the analysed foods, together with an
unwanted omega-6/omega-3 ratio, the imple-
mentation of strategies improving the nutritional
quality of food eaten by our youths becomes
necessary.
Key words: fatty acids, elaidic acid, saturated fatty
acid, unsaturated fatty acid, cholesterol.

INTRODUCCIÓN
La República Argentina ocupa el cuar-

to lugar en mortalidad cardiovascular de
América.1 La inactividad física, el hábito
de fumar y la alimentación inadecuada
son, junto a la predisposición genética, los
responsables de esta realidad.2,3 Algunos
factores de riesgo, como el sedentarismo,
la obesidad y los hábitos nutricionales
inapropiados, se observan desde la infan-
cia y tienden a persistir en la etapa adulta.
Esta situación lleva a que el proceso de
aterosclerosis tenga su comienzo en la
infancia, con la formación de las estrías
grasas en la pared vascular.4

En muchos países del mundo se rea-
lizan múltiples esfuerzos tendientes a
establecer pautas nutricionales para un
control efectivo de ciertas patologías pre-
dominantes, como el cáncer y la ateros-
clerosis.

Los estudios realizados por el INDEC
sobre consumo de alimentos en la pobla-
ción en general,5,6 muestran un incremen-
to en los rubros galletitas y golosinas.
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Estos datos coinciden con los relevados por
el Informe Argentino de Desarrollo Huma-
no de 1999, basados en análisis de consumo
de 1.238 niños de 0 a 14 años, que muestra
un alto consumo de golosinas, alfajores y
galletitas.7

La ingestión de grasas saturadas produce
aumento de la colesterolemia;8 el aporte die-
tético de colesterol también eleva la coleste-
rolemia, si bien con menos efectividad.9 Pue-
de afirmarse que, en general, las grasas
insaturadas disminuyen la colesterolemia,10

aunque no todas actúan de la misma forma
sobre los niveles de colesterol en sangre.

Los ácidos grasos insaturados de origen
vegetal poseen mayoritariamente una confi-
guración cis. Los provenientes de animales
poligástricos contienen una pequeña pro-
porción de isómeros trans, producidos por
acción microbiológica en el rumen. Esta can-
tidad usualmente no sobrepasa el 3% o 4%
del total.

La mayor fuente de los isómeros trans en
la dieta humana deriva de la hidrogenación
industrial de aceites vegetales. La industria
alimentaria usa este proceso para solidificar
grasas que a temperatura ambiente son líqui-
das; esto es necesario para poder utilizar esas
grasas en los procesos de manufactura, y
para aumentar la estabilidad del producto
frente a la oxidación. La hidrogenación gene-
ra gran cantidad de ácidos grasos trans, que
puede alcanzar hasta un 40% de las grasas
totales. La principal fuente alimenticia de
ácidos grasos trans son los alimentos manu-
facturados que contienen aceites vegetales
hidrogenados (margarinas, galletitas dulces
y saladas, golosinas, barras de cereal, baños
de repostería, cereales precocidos para ni-
ños, etc.).

 En la última década, numerosos estudios
clínicos y epidemiológicos coinciden en de-
mostrar que los ácidos grasos trans poseen
efectos adversos sobre las lipoproteínas
plasmáticas, lo que produce un incremento
del colesterol de LDL y descenso del coleste-
rol de HDL.11-13

Un estudio poblacional realizado en Es-
tados Unidos estima que el riesgo de pade-
cer enfermedad cardiovascular es un 93%
más alto cuando los ácidos grasos trans
reemplazan tan sólo al 2% de las calorías
provenientes de los hidratos de carbono.14

Los datos del estudio longitudinal de

Frammingham (Estados Unidos) muestran,
asimismo, que el riesgo de padecer enfer-
medad cardiovascular aterosclerótica es sig-
nificativamente mayor en personas que con-
sumen margarina;15 de la misma manera,
otros estudios muestran un mayor riesgo de
padecer enfermedad cardiovascular ateros-
clerótica al consumir niveles elevados de
ácidos grasos trans.16-18

También se ha sugerido que el desarrollo
fetal y el crecimiento posnatal pueden
retardarse debido al pasaje de ácidos grasos
trans a través de la placenta.19-21 Existe un
gran número de trabajos científicos referidos
a su efecto sobre el metabolismo, que indica-
rían, por un lado, la posibilidad de interfe-
rencia con la síntesis de eicosanoides22 y, por
el otro, un comportamiento semejante al de
los ácidos grasos saturados, con aumento de
la colesterolemia. Aun así, existen algunas
controversias a la hora de consensuar estos
puntos.

Así como el consumo de ácidos grasos
saturados y trans aumenta la colesterolemia,
los ácidos grasos insaturados, particularmen-
te el oleico y el linoleico, producen el efecto
contrario y se presentan como la opción ra-
cional a la hora de promover cambios
alimentarios en la población.23-26 Los ácidos
grasos insaturados se encuentran en los acei-
tes comestibles de origen vegetal (girasol,
maíz, uva, soja, oliva, Canola®).

El presente trabajo tiene como objetivo
investigar la presencia de ácidos grasos trans
en alimentos de consumo frecuente en jóve-
nes en Argentina. Además, se pretende ha-
cer un aporte sustantivo a la generación de
estrategias que posibiliten disminuir su dis-
ponibilidad y consumo.

MATERIALES Y MÉTODOS
Preparación de las muestras

Se estudiaron pan industrial rebanado,
margarinas, manteca, mayonesas, galletitas
saladas y dulces, papas fritas, palitos de maíz,
palitos de queso, barras de cereal y alfajores.

Se compró una unidad de cada marca a
razón de una por mes durante 6 meses. Se
controló el número de lote para asegurarse
de que cada unidad perteneciera a distintos
lotes. Se preparó un homogenizado de cada
alimento. Se tomó una alícuota y luego de
separarla en dos, se analizó cada una en
forma individual.
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Determinación de lípidos totales y
composición en ácidos grasos

Las muestras se procesaron con una
mezcla de cloroformo y metanol (2: 1 v/v)
para extraer los lípidos totales de acuerdo
con la técnica de Folch.27 Cada muestra se
procesó por duplicado: una para determi-
nar el contenido de grasa total y la otra se
saponificó durante 60 minutos con 10% de
OHK en metanol para separar el colesterol
y otros esteroles que pudieran estar pre-
sentes. Los esteroles se extrajeron con éter
de petróleo. El remanente de la saponifica-
ción se acidificó con HCl concentrado, los
ácidos grasos libres se extrajeron con éter
de petróleo y luego de evaporar hasta se-
car, se transformaron en metilésteres con
BF3 en metanol al 10%, a 80° C durante 30
minutos. Durante todo el procedimiento se
mantuvo una atmósfera de nitrógeno por
el mayor tiempo posible. Los metilésteres
se extrajeron con éter de petróleo y se ana-

lizaron con un cromatógrafo Hewlett-
Packard 6890. Todos los solventes y
reactivos usados fueron de grado analítico.
Se utilizaron estándares de metilésteres de
ácidos grasos de 99% de pureza (NuCheck
Prep. Inc). La composición de ácidos grasos
de los alimentos se obtuvo con una colum-
na capilar de 50 mm de largo y 0,25 mm de
diámetro interno (CPSil 88, Chrompack,
Holanda), mediante la comparación de los
tiempos de retención relativos respecto de
los estándares comerciales. Se analizaron
tanto los ácidos grasos naturales cis como
el ácido graso 18: 1 n9 trans (ácido elaídico),
ya que el resto de los isómeros trans se
hallaron en contenidos menores al 0,5%.

Los datos sobre contenido de grasa to-
tal se expresan en porcentaje (%) de peso.
Los datos de la composición de ácidos
grasos se expresan como porcentaje del
total de ácidos grasos presentes en cada
alimento.

TABLA 1. Contenido graso y composición de ácidos grasos de margarinas, mantecas y mayonesas

Ácido graso Margarina Margarina Manteca Mayonesa Mayonesa

normal (83%) “light“ (50%)  (85%) n=2 (34,5%) c/oliva (39%)

10:0 ND ND 2,30 ND ND

12:0 ND ND 2,95 ND ND

14:0 ND ND 11,12 ND ND

16:0 12,61 14,40 30,87 6,56 7,80

16:1 ND ND 2,52 ND ND

18:0 12,08 10,29 14,58 3,53 3,20

18:1n 9t† 32,59 31,84 4,63 ND ND

18:1n 9c 23,21 23,90 29,50 24,12 32,70

18:1n 7 3,87 3,57 ND ND ND

18:2n 6 15,64 16,00 1,53 65,79 56,30

18:3n 3 ND ND ND ND ND

� Saturados 24,69 24,69 61,82 10,09 11,00

� Insaturados cis 42,72 43,47 33,55 89,91 89,00

� Sat.+ Trans / � Insat. cis 1,34 1,30 1,98 0,11 0,12

� Sat. - 18:0 +Trans / �  Insat. c@is 1,06 1,06 1,55 0,07 0,09

�  Sat. - 18:0 +Trans / � Insat. n3 – – – – –

Relación n6 / n3* – – – – –

† Número de átomos de carbono: número de dobles enlaces contados a partir del carbono terminal, configuración de la
insaturación.
ND: No Detectable.
� Sat.: Suma de ácidos grasos saturados.
� Insat.: Suma de ácidos grasos insaturados cis
� Trans: Suma de ácidos grasos insaturados trans.
* Relación entre la suma de insat. n6 y n3.
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RESULTADOS
En la Tabla 1 se puede observar la com-

posición en ácidos grasos de margarinas,
manteca y mayonesas. Las margarinas, in-

dependientemente de su naturaleza, nor-
mal o “light” (con contenido reducido de
lípidos), contienen proporciones muy im-
portantes de ácido elaídico, incluso supe-
riores a la suma de todos sus ácidos grasos
saturados. En tanto que la manteca, está
compuesta predominantemente por ácidos
grasos saturados.

Las marcas de mayonesa de mayor venta
en el mercado argentino poseen un perfil de
ácidos grasos particularmente enriquecido
en ácidos grasos poliinsaturados, especial-
mente en el ácido esencial linoleico, perte-
neciente a la familia de los ácidos grasos
omega 6. No poseen cantidades detectables
de ácidos elaídico y �-linolénico (18: 3 n3).
La com-posición de la mayonesa con aceite
de oliva (según la información provista por
sus fabricantes) denota un perfil semejante
a las anteriores, si bien con menor propor-
ción de ácido linoleico y mayor proporción
de ácido oleico.

La Tabla 2 contiene la composición de
ácidos grasos de panes industriales de pri-
mera marca. La variación interindividual se
manifiesta al comparar su porcentual de áci-
do elaídico, sin observarse ninguna diferen-
cia en la composición en aquellos en los que
existe salvado en su preparación. Un factor
común en estos panes es la baja cantidad de

TABLA 2. Contenido graso y composición de ácidos
grasos de panes industriales

Ácido graso Salvado n=2 Blanco n=2

 (3,0%) (3,0%)

14:0 1,62 0,22

16:0 19,34 14,84

16:1 1,74 ND

18:0 10,80 11,86

18:1n 9t 6,37 15,50

18:1n 9c 27,20 19,24

18:1n 7 ND 1,28

18:2n 6 31,19 35,86

18:3n 3 1,74 1,20

� Saturados 31,76 26,92

� Insaturados cis 61,87 57,58

� Sat.+ Trans / � Insat. cis 0,62 0,74

� Sat. - 18:0 +Trans/

� Insat. cis 0,44 0,53

� Sat. - 18:0 +Trans/

� Insat. n3 15,71 25,47

Relación n6 / n3 17,92 29,88

TABLA 3. Contenido graso y composición de ácidos grasos de galletitas, alfajores y barras de cereales

Ácido graso Galletita Rellena Rellena Alfajor Alfajor Barra de
dulce n=4 vainilla chocolate de fruta dulce de leche cereal n=4

(8,5%)  (6%) (22,30%) (18%) (10%) (10,8%)

14:0 2,39 4,29 8,00 1,50 7,30 0,58

16:0 20,76 19,48 23,35 12,60 18,10 12,60

16:1 2,99 4,39 1,80 1,80 3,50 ND

18:0 13,23 11,00 11,30 8,50 8,70 9,65

18:1n 9t 6,43 4,09 6,50 30,80 4,69 21,98

18:1n 9c 37,35 46,27 28,05 37,20 46,61 39,35

18:1n 7 ND ND ND 1,90 1,50 2,70

18:2n 6 16,15 9,19 18,80 4,90 8,60 12,50

18:3n 3 0,70 1,29 2,20 0,80 1,00 0,64

� saturados 36,38 34,77 42,65 22,60 34.10 22,83

� insaturados cis 57,19 61,14 50,85 46,60 61,21 55,19

� sat.+ Trans / � Insat. cis 0,75 0,64 0,97 1,14 0,63 0,81

� Sat. - 18:0 +Trans / � Insat. cis 0,52 0,46 0,74 0,96 0,49 0,64

� Sat. - 18:0 +Trans / � Insat. N3 42,26 21,60 17,20 56,12 30,09 54,94

Relación n6 / n3 23,07 7,12 8,54 6,12 8,60 19,53
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grasa total utilizada en su preparación (entre
2,6% y 3,4%).

En la Tabla 3 se analizan las galletitas
dulces, dulces rellenas, alfajores y barras de
cereales. La proporción de ácido elaídico en
la mayoría de las galletitas dulces estudiadas
se encontró entre 2,85 y 6,50%.

Se estudiaron dos tipos de alfajores del
mercado local: uno con relleno de mermela-
da de fruta y otro con relleno de dulce de
leche. El primero de ellos posee una compo-
sición muy rica en ácido elaídico (30,80%),
en tanto que el segundo tiene un contenido
de 4,69%.

Las barras de cereales, de reciente ingre-
so al mercado nacional, se analizaron desde
el punto de vista de su composición de
ácidos grasos. Estas barras son, entre los
alimentos manufacturados estudiados, las
que mayor proporción de ácido elaídico
contienen, con valores de hasta 32,70% y
32,30% –considerando el porcentaje total de
grasa del alimento.

La Tabla 4 representa la composición de
ácidos grasos de galletitas de agua, salvado y
cereales. La proporción de ácidos grasos sa-
turados representa desde un 27,54% hasta
un 47,50% de la materia grasa, según el pro-
ducto estudiado.

Se observan contenidos de ácido elaídico
desde 3,5%, en el caso de las galletitas de

cereales, hasta un 29,05% para los produc-
tos “light“.

Finalmente, en la Tabla 5 se observa la
composición de ácidos grasos de los produc-
tos para copetín habitualmente consumidos
en nuestro medio. Las papas fritas, que con-
tienen un promedio del 35% de grasas, con-
tienen porcentajes muy bajos o no detectables
de ácido elaídico. También tienen muy bajo
contenido de ácidos grasos saturados. Se
observa un perfil similar en una de las mar-
cas de los palitos de queso. Los palitos de
maíz, por su parte, contienen un 10,59% de
ácido elaídico y más de 50% de ácidos grasos
saturados, aunque un 22,02% está constitui-
do por ácido esteárico (18:0).

CONCLUSIONES
Debido al alto contenido de ácidos grasos

trans encontrado en los alimentos analiza-
dos, además de una relación omega-6/ome-
ga-3 no deseada, se hace necesaria la imple-
mentación de estrategias que mejoren la ca-
lidad nutricional de los alimentos que consu-
men nuestros jóvenes.

DISCUSIÓN
Los principales responsables dietéticos

de la hipercolesterolemia son los ácidos
grasos saturados y el colesterol. Sin embar-
go, existe un tercer tipo de ácidos grasos, los

TABLA 4. Contenido graso y composición de ácidos grasos de galletitas de agua, salvado y cereales

Ácido graso De agua Sin sal De agua Salvado Salvado Cereales

n=2 (15,8%) n=2 (10,4%) “light” (4,0%)  (11%)  “light”(2%) n=2 (17,1%)

14:0 3,16 2,74 ND 1,29 0,80 3,42

16:0 25,71 23,22 14,32 20,62 20,84 26,59

16:1 3,22 1,35 ND 0,98 ND 4,45

18:0 18,63 16,78 13,22 11,51 14,10 15,49

18:1n 9t 4,46 9,75 29,05 13,66 9,33 3,56

18:1n 9c 36,92 25,24 20,26 23,90 18,76 39,09

18:1n 7 ND 0,56 4,67 ND ND ND

18:2n 6 7,50 20,36 17,13 26,90 34,49 6,80

18:3n 3 0,40 ND 1,35 1,14 1,68 0,60

� saturados 47,50 42,74 27,54 33,42 35,74 45,50

� insaturados cis 48,04 47,51 43,41 52,92 54,93 50,94

� Sat.+ Trans / � Insat. cis 1,08 1,10 1,30 0,89 0,82 0,96

� Sat. - 18:0 +Trans / � Insat. cis 0,69 0,75 1,00 0,67 0,56 0,66

� Sat. - 18:0 +Trans / � Insat. n3 83,32 – 32,12 31,20 18,43 55,95

Relación n6/n3 18,75 – 12,69 23,60 20,53 11,33
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ácidos grasos insaturados trans o ácidos
grasos trans, que también provocan un perfil
lipoproteico desfavorable28-30 con el conse-
cuente aumento del riesgo aterogénico.31,32

Muchos de los alimentos analizados, que
contienen cantidades importantes de ácidos
grasos trans, se comercializan como produc-
tos “light”, “diet” o con bajo contenido de
colesterol. Esta afirmación se basa en la su-
posición de que, al no usar grasas animales o
mantecas en la elaboración y reemplazarlas
por margarinas, se disminuye la presencia
de grasas saturadas y colesterol, lo que solu-
cionaría el problema de la colesterolemia.

En los alimentos que habitualmente con-
sumen los niños o que se incluyen entre sus
principales preferencias, la presencia de gra-
sas saturadas y trans no es diferente a lo que
se ha encontrado en alimentos consumidos

por adultos en Argentina33 u otros países.34,35

Así, entre las margarinas se hallaron va-
lores de ácido elaídico (el principal ácido
graso trans en nuestros alimentos) superio-
res al 30% del total de grasas y la suma de
ácidos grasos saturados y trans representa
valores superiores al 50% del total de las
grasas. Por otro lado, las mayonesas no pre-
sentan ácidos grasos trans y tienen buenas
cantidades de poliinsaturados cis, especial-
mente ácido linoleico.

Entre los alimentos manufacturados, el
análisis de los panes industriales mostró un
bajo porcentaje de grasa total y porcentajes
variados de ácidos grasos trans, indepen-
dientemente de que el pan fuera blanco o con
salvado. La misma situación se presentó con
los poliinsaturados cis de tipo omega-6, cuya
composición es variable en los panes e inde-
pendiente de si el producto era blanco o con
salvado.

En el rubro de las galletitas, en especial
las dulces, el porcentaje de grasas totales fue
variado, desde el 1% al 18,5%. El contenido
de ácidos grasos trans osciló entre el 2,9% y
el 29%. En algunas galletitas con cereales y
“light” se encontraron importantes cantida-
des de ácidos grasos trans, un hecho intere-
sante, porque suele presuponerse entre la
población que este tipo de galletitas son más
saludables que las comunes. Fue llamativo el
hallazgo de un tipo de alfajor con 30% de
ácidos grasos trans.

Las barras de cereales, introducidas re-
cientemente en el mercado local y con publi-
cidades dirigidas a su consumo por el públi-
co infantil, presentaron niveles elevados de
ácidos grasos trans, entre el 11% y el 30%,
agravado en algunos casos donde la relación
entre ácidos grasos saturados y trans respec-
to de insaturados arrojó valores de 1,14.

Finalmente, entre los productos para
copetín fue remarcable el contenido de áci-
dos grasos trans de los palitos de maíz, espe-
cialmente por la predilección que este pro-
ducto cuenta entre los niños.

Como punto destacado de estas medicio-
nes puede mencionarse la importante pre-
sencia de ácidos grasos trans en alimentos de
consumo infantil, incluso en algunos promo-
cionados como con bajo contenido de coles-
terol. A esto debe sumarse el hecho de que,
en algunos casos, el contenido de ácidos
grasos saturados y trans es superior al de

TABLA 5. Contenido graso y composición de ácidos
grasos de productos de copetín

Ácido graso Papas Palitos Palitos
fritas de maíz  queso

n=2 (35%) (38%) n=2 (38%)

14:0 ND 2,73 0,76

16:0 6,63 25,27 10,76

16:1 ND 4,16 1,20

18:0 2,54 22,02 9,81

18:1n 9t 0,31 10,59 3,69

18:1n 9c 22,26 14,48 25,46

18:1n 7 ND ND ND

18:2n 6 68,26 20,75 48,32

18:3n 3 ND ND ND

� saturados 9,17 50,02 21,33

� insaturados cis 90,53 39,39 74,99

� Sat.+ Trans /

� Insat. cis 0,10 1,54 0,33

� Sat. - 18:0 +Trans /

� Insat. cis 0,08 0,99 0,20

� Sat. - 18:0 +Trans /

� Insat. n3 – – –

Relación n6/n3 – – –

Nota: Los nombres y marcas de los alimentos analiza-
dos para la confección del presente trabajo han alimen-
tado la base de datos de Argenfoods, rama argentina de
Latinfoods, que a su vez forma parte de la base Infoods
de la Fundación de las Naciones Unidas para la Alimen-
tación y la Agricultura (FAO) y pueden encontrarse en
la página web de la Universidad Nacional de Luján:
http://www.unlu.edu.ar/~argenfood
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insaturados cis. Por otra parte, el contenido
de ácidos grasos poliinsaturados omega-6 es
importante en algunos alimentos pero, en
general, el contenido de los beneficiosos
poliinsaturados omega-3 es bajo en los ali-
mentos estudiados.

Ante esta perspectiva de la composición
de ácidos grasos consumidos por nuestra
población y los niños en particular, debe
plantearse la necesidad de abordar diferen-
tes estrategias para alcanzar una buena pre-
vención de la aterosclerosis. Entre los aspec-
tos a tener en cuenta al plantear tales estrate-
gias preventivas merecen mencionarse dos:

Por un lado, la necesidad de un compro-
miso público en este sentido, con leyes y
reglamentos que controlen los anuncios de
bajos contenidos de grasas saturadas o coles-
terol en los alimentos ricos en ácidos grasos
trans. A este respecto, ya algunos países de la
Comunidad Europea tienen leyes en tal sen-
tido y, en los Estados Unidos, el gobierno
recorre la misma senda. Es necesario, ade-
más, el monitoreo continuo del contenido de
ácidos grasos en los alimentos.

Por otro lado, en cuanto a las costumbres
de consumo de la población, pueden tomar-
se dos caminos. El primero de ellos consiste
en cambiar las costumbres de consumo, lo
que resulta difícil o al menos se transforma
en el camino más largo, ya que deben cam-
biarse pautas culturales. Sin embargo, no
deberían dejarse de lado las estrategias en
este sentido. El segundo camino es la modi-
ficación de las composiciones de ácidos
grasos, sin cambiar las características
organolépticas, de los alimentos que habi-
tualmente consumen los niños y la población
general. Se ingresa así en el terreno de los
alimentos funcionales o saludables desde el
punto de vista de su contenido graso. En este
sentido, pueden elaborarse alimentos con
bajo contenido de compuestos trans y más
enriquecidos en monoinsaturados cis y
poliinsaturados omega-6 y omega-3, para
cumplir con las recomendaciones de los or-
ganismos internacionales como la FAO y la
OMS, quienes recomiendan: 1) Que hasta
30% de las calorías totales de la dieta estén
representadas por materia grasa. 2) Que
menos del 10% de las calorías totales estén
representadas por grasas saturadas. 3) Que
menos del 1% de las calorías provengan de
grasas trans. 4) Que entre 6 y 8% de las

calorías totales estén representadas por gra-
sas omega 6. 5) Que entre 1 y 2% de las ca-
lorías totales provengan de grasas omega 3
(no se hacen especificaciones acerca de las
grasas omega 9, su cantidad se obtiene por
diferencia).

En nuestro país, desde hace algunos años,
el Programa de Prevención del Infarto en
Argentina (PROPIA) viene trabajando junto
a diferentes empresas, en el desarrollo de
alimentos funcionales. Esto se realiza reem-
plazando, durante la elaboración de los ali-
mentos, a los aceites vegetales hidrogenados
por aceites vegetales, aceites de pescado o
aceites vegetales especiales como los de alto
contenido de ácido oleico o los enriquecidos
en omega-3. De esta manera se han desarro-
llado variedades de galletitas, panes, pastas,
huevos, dulces, etc., que presentan ventajas
en su composición grasa. Esta lista puede
seguir ampliándose y mejorándose.

Esta parte de la estrategia necesita, ade-
más del desarrollo técnico, del apoyo empre-
sarial y gubernamental. El primero para po-
ner en las líneas de venta y promoción estos
productos verdaderamente saludables y el
segundo, para favorecer con leyes impositivas
a los empresarios que trabajen en la promo-
ción de la salud a través de estos alimentos y
para educar a la población sobre el consumo
de los diferentes tipos de grasas, sus perjui-
cios y beneficios.

La combinación de estas estrategias
alimentarias, más las campañas contra el
sedentarismo (aun en los niños), la obesidad
y el consumo de tabaco, permitirán alcanzar
una mejor calidad de vida, disminuyendo el
riesgo de la aterosclerosis y de las enferme-
dades cardiovasculares en la población.
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