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Por Uriyoan Col6n Ramos / Especial para El Nuevo Dia endi.com 3 Las papitas fritas, las
galletitas rellenas con crema, las donas... aparte de sabrosura, comparten un derivado artificial
que las hace pésimas para la salud: las grasas “trans”. Estas grasas se encuentran escondidas
en todo tipo de alimento que contenga aceite parcialmente hidrogenado, y son responsables por
acelerar el deterioro de nuestro sistema corporal. A pesar de que en muchas partes del mundo el
uso de estas grasas ya ha sido prohibido, en Puerto Rico las consumimos a diario... ¢Qué son
las grasas “trans”, y si son tan malas, qué hacen en nuestras dietas? La existencia de estas
grasas se remonta a hace cien afios, cuando la industria de alimentos las cre6 con el fin de
utilizar los aceites liquidos como bloques solidos de grasa. Los bloques de grasa rinden mas,
aguantan mas tiempo sin ponerse rancios, y son mas faciles de guardar que los aceites liquidos.
Irbnicamente, en un principio también se pensd que estas grasas podian ser mas saludables que
la manteca o la mantequilla, y asi fueron promocionadas. Sin embargo, nada podia estar mas
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alejado de la realidad: desde hace mas de 50 afios se conoce que estas grasas artificiales no
aportan ningun valor nutritivo, ni algan beneficio a la salud, y que de hecho, eliminarlas haria
mucho bien. Un estudio reciente publicado en la Revista de Nutricion de la Universidad de
Harvard sugiere que eliminar estas grasas de los alimentos resulta en disminucién del riesgo de
infarto miocardico. Otros estudios cientificos durante los pasados veinte afios también han
concurrido en que estas grasas “trans” son basicamente un veneno para la salud: el consumir tan
poco como el 1% de nuestra energia diaria en grasas “trans” es fatal para el corazén porque
eleva los niveles del colesterol malo (en inglés, LDL), disminuye los niveles del colesterol bueno
(en inglés, HDL), y aumenta los triglicéridos en la sangre, entre otros factores de riesgo
cardiovascular. Segun estudios epidemioldgicos, el consumo de estas grasas, aun en pequefias
cantidades (de 2 a 7 gramos al dia, o 20 a 60 calorias diarias) aumenta significativamente el
riesgo de infarto cardiaco. Ademas, su consumo esta asociado con desérdenes neuroldgicos,
riesgo de diabetes tipo II, y problemas en la formacion del feto durante el embarazo, entre otros
maleficios que todavia estan bajo investigacion. A pesar de la abundancia en la evidencia
cientifica, y de que se ha constatado que estas grasas se pueden eliminar sin afectar mucho el
sabor o el precio de los alimentos, muy poco se ha logrado. En Puerto Rico nos protege el nuevo
mandado del 2006 que requiere que los alimentos pre-envasados notifiquen en su etiqueta
nutricional la cantidad de grasas “trans” que contienen. Aun asi, los boricuas consumimos estas
grasas a diario sin darnos cuenta: estan presentes en comidas precocidas y en productos de
dulceria. Aun leyendo el listado de ingredientes o la etiqueta nutricional, no es facil evitarlas,
puesto que en muchos restaurantes y “fast foods” suelen utilizarlas para cocinar. A pesar de que
las cadenas de comida Denny's y KFC anunciaron que las eliminarian de su cocina, todavia
restan miles de restaurantes que las utilizan, incluyendo McDonald’s, que hace afios prometio
eliminarlas y aan no lo ha hecho. ¢ Qué puede hacer Puerto Rico al respecto? Aplicar los
conocimientos cientificos a nuestra politica de salud. Holanda, Costa Rica y Nueva York se han
acogido a una politica agresiva al prohibir el uso de estas grasas por completo. Tal vez, esta sea
la mejor alternativa para proteger la salud de los boricuas. La autora es investigadora post-
doctoral del programa “Cancer Research Training Award” del Instituto Nacional de Cancer en
Bethesda, Maryland y miembro de www.cienciapr.org 4.
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