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Resumen

Summary

Introduccidn: en nuestros jovenes, la alimentacién
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 formacién de las estrias grasas en la pared vascular.
Entre los alimentos que repercuten negativamente se
encuentran los acidos grasos saturados y los
insaturados con configuracion trans. El objetivo fue
investigar la presencia de dcidos grasos trans en
alimentos de consumo frecuente en jévenes en
Argentina, para proponer estrategias tendientes a
disminuir su disponibilidad y consumo.

Material y métodos: se estudiaron margarinas,
mantecas, mayonesas, galletitas, alfajores y productos
de copetin. Se determiné el contenido lipidico por el
método de Folch. La composicién en acidos grasos
se determind por cromatografia gaseosa.

Resultados: se encontré una importante presencia de
acidos grasos trans en los alimentos, aun en aquellos
promocionados como con bajo contenido de
colesterol. En algunos casos, el contenido de acidos
grasos saturados y trans es superior al de insaturados
cis. El contenido de acidos grasos poliinsaturados
omega-6 es importante en algunos alimentos y, en
general, el contenido de acidos grasos poliinsaturados
omega-3 es bajo.

Conclusiones: debido al alto contenido de acidos
grasos trans encontrado en los alimentos analizados,
ademas de una relaciéon omega-6/omega-3 no
deseada, se hace necesaria la implementacién de
estrategias que mejoren la calidad nutricional de los
alimentos que consumen nuestros jévenes.

Palabras clave: ACIDOS GRASOS
GRASAS EN LA DIETA
COLESTEROL
ARTERIOSCLEROSIS-prevencién & control

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.

FATTY ACIDS

DIETARY FATS

CHOLESTEROL
ARTERIOSCLEROSIS-prevention & control
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Introduccion

La Republica Argentina ocupa el cuarto lugar en morta-
lidad cardiovascular de América V. La inactividad fisi-
ca, el habito de fumar y la alimentacion inadecuada son,
junto a la predisposicion genética, los responsables de
esta realidad ®®. Algunos factores de riesgo como el se-
dentarismo, la obesidad y los habitos nutricionales ina-
propiados se observan desde la infancia y tienden a per-
sistir en la etapa adulta.

Esta situacion lleva a que el proceso de aterosclero-
sis tenga su comienzo en la infancia, con la formacion de
las estrias grasas en la pared vascular 9.

En muchos paises del mundo se realizan multiples
esfuerzos tendientes a establecer pautas nutricionales
para un control efectivo de ciertas patologias predomi-
nantes, como el cancer y la aterosclerosis.

Los estudios realizados por el INDEC sobre consu-
mo de alimentos en la poblacion en general 9, mues-
tran un incremento en los rubros galletitas y golosinas.

Estos datos coinciden con los relevados por el Infor-
me Argentino de Desarrollo Humano de 1999,basados
en analisis de consumo de 1.238 nifios de 0 a 14 afios,
que muestra un alto consumo de golosinas, alfajores y
galletitas 7).

La ingestion de grasas saturadas produce aumento
de la colesterolemia ¥; el aporte dietético de colesterol
también eleva la colesterolemia, si bien con menos efec-
tividad ®. Puede afirmarse que, en general, las grasas in-
saturadas disminuyen la colesterolemia '”, aunque no
todas actian de la misma forma sobre los niveles de co-
lesterol en sangre.

Los acidos grasos insaturados de origen vegetal po-
seen mayoritariamente una configuracion cis. Los pro-
venientes de animales poligastricos contienen una pe-
quefia proporcion de isomeros trans, producidos por ac-
cién microbiologica en el rumen. Esta cantidad usual-
mente no sobrepasa el 3% o 4% del total.

La mayor fuente de los isdémeros trans en la dieta hu-
mana deriva de la hidrogenacion industrial de aceites
vegetales. La industria alimentaria usa este proceso para
solidificar grasas que a temperatura ambiente son liqui-
das; esto es necesario para poder utilizar esas grasas en
los procesos de manufactura y para aumentar la estabili-
dad del producto frente a la oxidacion. La hidrogenacion
genera gran cantidad de acidos grasos trans, que puede
alcanzar hasta un 40% de las grasas totales. La principal
fuente alimenticia de acidos grasos trans son los alimen-
tos manufacturados que contienen aceites vegetales hi-
drogenados (margarinas, galletitas dulces y saladas, go-
losinas, barras de cereal, bafios de reposteria, cereales
precocidos para niflos, etcétera).

En la ultima década, numerosos estudios clinicos y

epidemiologicos coinciden en demostrar que los acidos
grasos trans poseen efectos adversos sobre las lipopro-
teinas plasmaticas, lo que produce un incremento del co-
lesterol de LDL y descenso del colesterol de HDL '),

Un estudio poblacional realizado en Estados Unidos
estima que el riesgo de padecer enfermedad cardiovas-
cular es 93% mas alto cuando los acidos grasos trans
reemplazan tan so6lo al 2% de las calorias provenientes
de los hidratos de carbono .

Los datos del estudio longitudinal de Frammingham
(Estados Unidos) muestran, asimismo, que el riesgo de
padecer enfermedad cardiovascular aterosclerdtica es
significativamente mayor en personas que consumen
margarina '”; de la misma manera, otros estudios mues-
tran un mayor riesgo de padecer enfermedad cardiovas-
cular aterosclerdtica al consumir niveles elevados de
acidos grasos trans "%,

También se ha sugerido que el desarrollo fetal y el
crecimiento posnatal pueden retardarse debido al pasaje
de 4cidos grasos trans a través de la placenta '**") Existe
un gran nimero de trabajos cientificos referidos a su
efecto sobre el metabolismo que indicarian, por un lado,
la posibilidad de interferencia con la sintesis de eicosa-
noides *?y, por el otro, un comportamiento semejante
al de los acidos grasos saturados, con aumento de la co-
lesterolemia. Aun asi, existen algunas controversias a la
hora de consensuar estos puntos.

Asi como el consumo de &cidos grasos saturados y
trans aumenta la colesterolemia, los 4cidos grasos insa-
turados, particularmente el oleico y el linoleico, produ-
cen el efecto contrario y se presentan como la opcion ra-
cional a la hora de promover cambios alimentarios en la
poblacion #29. Los acidos grasos insaturados se en-
cuentran en los aceites comestibles de origen vegetal
(girasol, maiz, uva, soja, oliva, Canola ®).

El presente trabajo tiene como objetivo investigar la
presencia de acidos grasos trans en alimentos de consu-
mo frecuente en jovenes en Argentina. Ademas, se pre-
tende hacer un aporte sustantivo a la generacion de estra-
tegias que posibiliten disminuir su disponibilidad y con-
sumo.

Material y método

Preparacion de las muestras

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

Se comprod una unidad de cada marca a razon de una
por mes durante 6 meses. Se control6 el ntimero de lote
para asegurarse de que cada unidad perteneciera a dis-
tintos lotes. Se prepard un homogenizado de cada ali-
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Tabla 1.Contenido graso y composicion de &cidos grasos de margarinas, mantecas y mayonesas
Acido graso Margarina normal Margarina “light” Manteca Mayonesa n=2 Mayonesa c/oliva
(83%) (50%) (85%) (34,5%) (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 132,59 31,84 4,63 ND ND
18:1n9c 23,21 23,90 29,50 24,12 32,70
18:In7 3,87 3,57 ND ND ND
18:2n 6 15,64 16,00 1,53 65,79 56,30
18:3n3 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.cis 1,06 1,06 1,55 0,07 0,09
Sat.-18:0 +Trans /Insat.n3 - - - - -
Relacion n6 /n3* - - - - -
T Numero de atomos de carbono::nimero de dobles enlaces contados a partir del carbono terminal, configuraciéon de la insaturacion.
*Relacion entre la suma de insat. n6 y n3.
ND: no detectable; Sat.: suma de acidos grasos saturados; Insat.: suma de acidos grasos insaturados cis; Trans: suma de acidos grasos insa-
turados trans.

mento. Se tomd una alicuota y luego de separarla en dos,
se analizé cada una en forma individual.

Determinacion de lipidos totales y
composicion en acidos grasos

Las muestras se procesaron con una mezcla de clorofor-
mo y metanol (2:1 v/v) para extraer los lipidos totales de
acuerdo con la técnica de Folch ®”. Cada muestra se
procesé por duplicado: una para determinar el conteni-
do de grasa total y la otra se saponificé durante 60 minu-
tos con 10% de OHK en metanol para separar el coleste-
rol y otros esteroles que pudieran estar presentes. Los
esteroles se extrajeron con éter de petroleo. El remanen-
te de la saponificacion se acidifico con HCI concentra-
do, los acidos grasos libres se extrajeron con éter de pe-
tréleo y luego de evaporar hasta secar, se transformaron
en metilésteres con BF 3 en metanol al 10%,a 80°C du-
rante 30 minutos. Durante todo el procedimiento se
mantuvo una atmoésfera de nitrégeno por el mayor tiem-

po posible. Los metilésteres se extrajeron con éter de
petroleo y se analizaron con un cromatografo Hewlett
Packard 6890.Todos los solventes y reactivos usados
fueron de grado analitico.

Se utilizaron estandares de metilésteres de acidos gra-
sos de 99% de pureza (NuCheck Prep. Inc). La composi-
cion de acidos grasos de los alimentos se obtuvo con una
columna capilar de 50 mm de largo y 0,25 mm de diame-
tro interno (CPSil 88,Chrompack, Holanda), mediante la
comparacion de los tiempos de retencion relativos res-
pecto de los estandares comerciales. Se analizaron tanto
los 4cidos grasos naturales cis como el acido graso 18:1
n9 trans (4cido elaidico), ya que el resto de los isdémeros
trans se hallaron en contenidos menores al 0,5%.

Los datos sobre contenido de grasa total se expresan
en porcentaje (%)de peso.

Los datos de la composicion de acidos grasos se ex-
presan como porcentaje del total de 4cidos grasos pre-
sentes en cada alimento.
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Resultados

En la tabla 1 se puede observar la composicion en aci-
dos grasos de margarinas, manteca y mayonesas. Las
margarinas, independientemente de su naturaleza, nor-
mal o “light” (con contenido reducido de lipidos), con-
tienen proporciones muy importantes de acido elaidico,
incluso superiores a la suma de todos sus acidos grasos
saturados. En tanto que la manteca, estd compuesta pre-
dominantemente por acidos grasos saturados.

Las marcas de mayonesa de mayor venta en el mer-
cado argentino poseen un perfil de acidos grasos parti-
cularmente enriquecido en acidos grasos poliinsatura-
dos, especialmente en el acido esencial linoleico, perte-
neciente a la familia de los acidos grasos omega 6. No
poseen cantidades detectables de acidos elaidico y -lino-
Iénico (18:3 n3).

La composicion de la mayonesa con aceite de oliva
(seglin la informacién provista por sus fabricantes)de-
nota un perfil semejante a las anteriores, si bien con me-
nor proporcion de acido linoleico y mayor proporcion de
acido oleico.

La tabla 2 contiene la composicion de acidos grasos
de panes industriales de primera marca. La variacion in-
terindividual se manifiesta al comparar su porcentual de
acido elaidico, sin observarse ninguna diferencia en la
composicion en aquellos en los que existe salvado en su
preparacion. Un factor comiin en estos panes es la baja
cantidad de grasa total utilizada en su preparacion (entre
2,6%y 3,4%).

En la tabla 3 se analizan las galletitas dulces, dulces
rellenas, alfajores y barras de cereales. La proporcion de
acido elaidico en la mayoria de las galletitas dulces estu-
diadas se encontro entre 2,85 y 6,50%.

Se estudiaron dos tipos de alfajores del mercado lo-
cal: uno con relleno de mermelada de fruta y otro con re-
lleno de dulce de leche. El primero de ellos posee una
composicion muy rica en acido elaidico (30,80%), en
tanto que el segundo tiene un contenido de 4,69%.

Las barras de cereales, de reciente ingreso al merca-
do nacional, se analizaron desde el punto de vista de su
composicion de acidos grasos. Estas barras son, entre
los alimentos manufacturados estudiados, las que mayor
proporcion de acido elaidico contienen, con valores de
hasta 32,70% y 32,30%, considerando el porcentaje to-
tal de grasa del alimento.

La tabla 4 representa la composicion de acidos gra-
sos de galletitas de agua, salvado y cereales. La propor-
cion de acidos grasos saturados representa desde un
27,54% hasta un 47,50% de la materia grasa, segtn el
producto estudiado.

Se observan contenidos de acido elaidico desde
3,5%,en el caso de las galletitas de cereales, hasta un

Tabla 2.Contenido graso y composicién de acidos
grasos de panes industriales
Acido 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 9¢ 27,20 19,24
18:In7 ND 1,28
18:2n 6 31,19 35,86
18:3n3 1,74 1,20
Y Saturados 31,76 26,92
Y 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
Relacion n6/n3 17,92 29,88

29,05% para los productos “light”. Finalmente, en la ta-
bla 5 se observa la composicion de acidos grasos de los
productos para copetin habitualmente consumidos en
nuestro medio. Las papas fritas, que contienen un pro-
medio del 35% de grasas, contienen porcentajes muy ba-
jos o no detectables de acido elaidico. También tienen
muy bajo contenido de 4cidos grasos saturados. Se ob-
servaun perfil similar en una de las marcas de los palitos
de queso. Los palitos de maiz, por su parte, contienen un
10,59% de 4cido elaidico y mas de 50% de 4cidos grasos
saturados, aunque un 22,02% esta constituido por 4cido
estearico (18:0).

Conclusiones

Debido al alto contenido de acidos grasos trans encon-
trado en los alimentos analizados, ademas de una rela-
cion omega-6/omega-3 no deseada, se hace necesaria la
implementacion de estrategias que mejoren la calidad
nutricional de los alimentos que consumen nuestros jo-
venes.

Discusion

Los principales responsables dietéticos de la hiperco-
lesterolemia son los 4cidos grasos saturados y el coles-
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Tabla 3.Contenido graso y composicion de &cidos grasos de galletitas,alfajores y barras de cereales
Acido graso Galletita dulce Rellena Rellena Alfajor Alfajor Barra de cereal
n=4 vainilla chocolate de fruta dulce de leche 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
18:1n9c 37,35 46,27 28,05 37,20 46,61 39,35
18:In7 ND ND ND 1,90 1,50 2,70
18:2n 6 16,15 9,19 18,80 4,90 8,60 12,50
18:3n3 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
Y 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
Relacion n6 /n3 23,07 7,12 8,54 6,12 8,60 19,53

terol. Sin embargo, existe un tercer tipo de acidos gra-
s0s, los acidos grasos insaturados trans o acidos grasos
trans, que también provocan un perfil lipoproteico des-
favorable *“” con el consecuente aumento del riesgo
aterogénico @122,

Muchos de los alimentos analizados, que contienen
cantidades importantes de acidos grasos trans, se comer-
cializan como productos “light”, “diet” o con bajo con-
tenido de colesterol. Esta afirmacion se basa en la supo-
sicion de que, al no usar grasas animales o mantecas en
la elaboracién y reemplazarlas por margarinas, se dismi-
nuye la presencia de grasas saturadas y colesterol, lo que
solucionaria el problema de la colesterolemia.

En los alimentos que habitualmente consumen los
nifios o que se incluyen entre sus principales preferen-
cias, la presencia de grasas saturadas y trans no es dife-
rente a lo que se ha encontrado en alimentos consumidos
por adultos en Argentina ¥ u otros paises ©**>.

Asi, entre las margarinas se hallaron valores de dcido
elaidico (el principal acido graso trans en nuestros ali-
mentos) superiores al 30% del total de grasas y la suma
de 4cidos grasos saturados y trans representa valores su-
periores al 50% del total de las grasas. Por otro lado, las
mayonesas no presentan acidos grasos trans y tienen

buenas cantidades de poliinsaturados cis, especialmente
acido linoleico.

Entre los alimentos manufacturados, el analisis de
los panes industriales mostr6 un bajo porcentaje de gra-
sa total y porcentajes variados de 4cidos grasos trans, in-
dependientemente de que el pan fuera blanco o con sal-
vado. La misma situacion se presentd con los poliinsatu-
rados cis de tipo omega-6,cuya composicion es variable
en los panes e independiente 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 acidos grasos trans oscild entre
el 2,9% y el 29%. En algunas galletitas con cereales y
“light” se encontraron importantes cantidades de acidos
grasos trans, un hecho interesante, porque suele presu-
ponerse entre la poblacion que este tipo de galletitas son
mas saludables que las comunes. Fue llamativo el ha-
llazgo de un tipo de alfajor con 30% de acidos grasos
trans.

Las barras de cereales, introducidas recientemente
en el mercado local y con publicidades dirigidas a su
consumo por el publico infantil, presentaron niveles ele-
vados de acidos grasos trans, entre el 11% y el 30%,
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Tabla 4.Contenido graso y composicion de &cidos grasos de galletitas de agua, salvado y cereales
Acido graso De agua n=2 Sinsaln=2  De agua “light” Salvado Salvado “light”  Cereales n=2
(15,8%) (10,4%) (4,0%) (11%) 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
16:1 322 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
18:1n9¢c 36,92 25,24 20,26 23,90 18,76 39,09
18:In7 ND 0,56 4,67 ND ND ND
18:2n 6 7,50 20,36 17,13 26,90 34,49 6,80
18:3n3 0,40 ND 1,35 1,14 1,68 0,60
Y. saturados 47,50 42,74 27,54 33,42 35,74 45,50
Y insaturados cis 48,04 47,51 43,41 52,92 54,93 50,94
Y Sat.+Trans /Insat.cis 1,08 1,10 1,30 0,89 0,82 0,96
Y Sat.-18:0 +Trans /Insat.cis 0,69 0,75 1,00 0,67 0,56 0,66
Y Sat.-18:0 +Trans /Insat.n3 83,32 — 32,12 31,20 18,43 55,95
Relacion n6/n3 18,75 - 12,69 23,60 20,53 11,33

agravado en algunos casos donde la relacion entre aci-
dos grasos saturados y trans respecto de insaturados
arroj6 valores de 1,14.

Finalmente, entre los productos para copetin fue re-
marcable el contenido de acidos grasos trans de los pali-
tos de maiz, especialmente por la predileccion que este
producto cuenta entre los nifios.

Como punto destacado de estas mediciones puede
mencionarse la importante presencia de acidos grasos
trans en alimentos de consumo infantil, incluso en algu-
nos promocionados como con bajo contenido de coles-
terol. A esto debe sumarse el hecho de que, en algunos
casos, el contenido de acidos grasos saturados y trans es
superior al de insaturados cis. Por otra parte, el conteni-
do de acidos grasos poliinsaturados omega-6 es impor-
tante en algunos alimentos pero, en general, el contenido
de los beneficiosos poliinsaturados omega-3 es bajo en
los alimentos estudiados.

Ante esta perspectiva de la composicion de acidos
grasos consumidos por nuestra poblacion y los nifios en
particular, debe plantearse la necesidad de abordar dife-
rentes estrategias para alcanzar una buena prevencion de
la aterosclerosis. Entre los aspectos a tener en cuenta al
plantear tales estrategias preventivas merecen mencio-
narse dos:

Por un lado, la necesidad de un compromiso publico
en este sentido, con leyes y reglamentos que controlen
los anuncios de bajos contenidos de grasas saturadas o
colesterol en los alimentos ricos en acidos grasos trans.
A este respecto, ya algunos paises de la Comunidad Eu-
ropea tienen leyes en tal sentido y, en los Estados Uni-
dos, el gobierno recorre la misma senda. Es necesario,
ademas, el monitoreo continuo del contenido de acidos
grasos en los alimentos.

Por otro lado, en cuanto a las costumbres de consu-
mo de la poblacion, pueden tomarse dos caminos. El pri-
mero de ellos consiste en cambiar las costumbres de
consumo, lo que resulta dificil o al menos se transforma
en el camino mas largo, ya que deben cambiarse pautas
culturales. Sin embargo, no deberian dejarse de lado las
estrategias en este sentido. El segundo camino es la mo-
dificacion de las composiciones de acidos grasos, sin
cambiar las caracteristicas organolépticas, de los ali-
mentos que habitualmente consumen los nifios y la po-
blacion general. Se ingresa asi en el terreno de los ali-
mentos funcionales o saludables desde el punto de vista
de su contenido graso. En este sentido, pueden elaborar-
se alimentos con bajo contenido de compuestos trans y
mas enriquecidos en monoinsaturados cis y poliinsatu-
rados omega-6 y omega-3, para cumplir con las reco-
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mendaciones de los organismos internacionales como la
FAOylaOMS, quienes recomiendan: 1) Que hasta 30%
de las calorias totales de la dieta estén representadas por
materia grasa. 2) Que menos del 10% de las calorias to-
tales estén representadas por grasas saturadas. 3) Que
menos del 1% de las calorias provengan de grasas trans.
4) Que entre 6 y 8% de las calorias totales estén repre-
sentadas por grasas omega 6. 5) Que entre 1 y 2% de las
calorias totales provengan de grasas omega 3 (no se ha-
cen especificaciones acerca de las grasas omega 9,su
cantidad se obtiene por diferencia).

En nuestro pais, desde hace algunos afios, el Progra-
ma de Prevencion del Infarto en Argentina (PROPIA)
viene trabajando junto a diferentes empresas, en el desa-
rrollo de alimentos funcionales. Esto se realiza reempla-
zando, durante la elaboracion de los alimentos, a los
aceites vegetales hidrogenados por aceites vegetales,
aceites de pescado o aceites vegetales especiales como
los de alto contenido de acido oleico o los enriquecidos
en omega-3. De esta manera se han desarrollado varie-
dades de galletitas, panes, pastas, huevos, dulces, etcéte-
ra, que presentan ventajas en su composicion grasa. Esta
lista puede seguir ampliandose y mejorandose.

Esta parte de la estrategia necesita, ademas del desa-
rrollo técnico, del apoyo empresarial y gubernamental.
El primero para poner en las lineas de venta y promocion
estos productos verdaderamente saludables y el segun-
do, para favorecer con leyes impositivas a los empresa-
rios que trabajen en la promocion de la salud a través de
estos alimentos y para educar a la poblacion sobre el
consumo de los diferentes tipos de grasas, sus perjuicios
y beneficios.

La combinacion de estas estrategias alimentarias,
mas las campaiias contra el sedentarismo (aun en los ni-
nos),la obesidad y el consumo de tabaco, permitiran al-
canzar una mejor calidad de vida, disminuyendo el ries-
go de la aterosclerosis y de las enfermedades cardiovas-
culares en la poblacion.
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