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Grasas de laboratorio,
pero mas saludables

La industria alimentaria trabaja en la elaboracion de productos con menos grasa
y calorias, pero con una textura y un sabor afines a los originales

NUEVOS ALIMENTOS

EL CONSUMO de grasa precisa un
dificil equilibrio. En su justa medida,
es necesario. Su abuso, una practica
muy comdun, es nocivo. La tentacion
es dificil de eludir: este nutriente
contribuye a mejorar el sabor de la
comida dotdndola de una mayor cre-
mosidad, apariencia y palatabilidad.
Ahora bien, los alimentos con un alto
contenido en grasa deben consumir-
se siempre con mucha moderacién:
galletas, bollos, pasteles, chocolates,
helados, salsas, quesos, embutidos,
aperitivos, etc. Pero no todo es nega-
tivo. La grasa cumple funciones clave
en el organismo: aporta energia, le
abastece de 4cidos grasos esenciales,
transporta las vitaminas liposolubles,
facilita su asimilacién y participa en
la regulacion de la temperatura corpo-
ral. Asi como una dieta sin grasa seria
incompatible con un buen estado de
salud, su exceso resulta perjudicial,
ya que se relaciona con graves enfer-
medades cardiovasculares, obesidad
y otros trastornos.

Aunque muchas personas sustituyen
determinados alimentos por sus ver-
siones bajas en calorias y grasas, no
siempre estdn dispuestas a renunciar
al placer que proporcionan. El sabor
es uno de los factores que influye
de manera decisiva en la eleccién de
los alimentos, por encima de su com-
posicion saludable y nutritiva, su se-
guridad y los hdbitos y preferencias,
tal y como revela un estudio publi-
cado recientemente por la Comisién
Europea.

A raiz de los efectos nocivos sobre la
salud de la ingesta excesiva de gra-
sas, en particular de las trans o grasas
parcialmente hidrogenadas, se ha
potenciado la investigacion sobre el

desarrollo tecnoldgico de compuestos
que, con propiedades sensoriales simi-
lares a las grasas comestibles, no origi-
nen los mismos efectos negativos para
la salud. Los principales retos son: re-
ducir la cantidad de grasa anadida a
los alimentos, sustituir las grasas satu-
radas y las trans por otras mads saluda-
bles, y reemplazar de manera parcial
o total las grasas por compuestos qui-
micos que respondan de forma simi-
lar, pero con menor contenido lipidico
y calorias.

Aunque es posible reducir el conteni-
do graso de los alimentos en el propio
hogar (retirar la grasa visible de las
carnes y la piel de las aves, hornear
un alimento en lugar de freirlo y to-
mar leche y quesos desnatados son
algunos ejemplos), a menudo el sabor
y la textura que las grasas confieren
son, precisamente, las caracteristicas
que busca el consumidor. Por eso, la
industria alimentaria desarrolla nue-
vas estrategias de reducciéon de lipi-
dos, como la adicién de agua y aire
(dos compuestos acaldricos) para sus-
tituir una parte de la grasa.

Los nuevos compuestos permiten
simular el sabor y la textura de las
grasas, reducir su proporcién en los
alimentos y su aporte calérico. La apli-
cacién de unos y otros es distinta y su
uso depende del tipo de alimento que
se vaya a elaborar, ya que no todos los
suceddneos son estables al calor.

Compuestos miméticos

Son constituyentes naturales de los
alimentos, de origen proteico o hi-
drocarbonado que, una vez modifi-
cados fisica 0 quimicamente, imitan
las propiedades organolépticas de las
grasas aunque no las pueden sustituir
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en todas sus funciones. Se caracteri-
zan por su notable absorcién de agua
y su sensibilidad al calor. No sirven
para anadir a alimentos que se tienen
que frefr, aunque si para otras aplica-
ciones de calor (horneados, pasteu-
rizados...).

® Derivados de carbohidratos. Algu-
nos de ellos son la celulosa, almi-
dén, maltodextrinas, gomas (garro-
fin, ardbiga, carragenanos), féculas,
fibra y polidextrosa, y sustituyen
parcial o totalmente la grasa por
sus cualidades espesantes y gelifi-
cantes, de manera que dan cuerpo
y consistencia a los productos y
aumentan la viscosidad. Las mal-
todextrinas y los almidones modi-
ficados absorben el agua y forman
geles que simulan la textura y la

galletas, relleno de tartas, y ayuda
a mantener los horneados frescos
durante mds tiempo.

¢ Derivados de proteinas. Proceden-
tes de huevos, leche, suero de le-
che, soja, gelatina y gluten de trigo,
se usan por su cualidad de imitar
la textura y la sensacién de tomar
un alimento con grasa. Se utilizan
en productos congelados y refrige-
rados, como quesos, mayonesas,
mantequillas, helados y yogures,
y ayudan a estabilizar las emul-
siones en salsas, aderezos y otros
condimentos. Uno de estos mimé-
ticos, Simplesse®, se fabrica a partir
de proteina de suero concentrado
de la leche para su uso en postres
congelados, yogures, quesos de
untar y en diversidad de productos

Se han desarrollado compuestos
basados en carbohidratos o proteinas
qgue reducen a la mitad el aporte caldrico
de la grasa a la que sustituyen

sensaciéon de la grasa. Las gomas
confieren cremosidad y ayudan a
estabilizar las emulsiones de agua
y grasa. La polidextrosa actiia como
un agente que reemplaza el volu-
men que se pierde cuando se retira
la grasa de un alimento. Y el gel de
celulosa proporciona una sensacion
en la boca andloga a la grasa. Ade-
mads, todos ellos aportan entre 0 y
4 calorias por gramo, la mitad de
energia que las grasas.

Se usan en alifios para ensaladas,
glaseados, postres y helados, pro-
ductos horneados, l4cteos, gelati-
nas, confituras, pudines, sopas y
salsas. La industria ha desarrollado
compuestos nuevos como el Oa-
trim® (harina de avena hidroliza-
da) y el Z-trim® (a partir de avena,
soja o arroz). También en Estados
Unidos se ha disefiado un almidén
derivado de tapioca (N-Dulge FR),
que permite reducir la cantidad
de mantequilla, margarina o man-
teca en pasteles y otros productos
horneados blandos como bollos,

que no requieren fritura, como hor-
neados, salsas o glaseados. El pro-
ducto hidratado forma un gel que
permite la reduccién de calorias en
un25%,consdlo 1 caloriaporgramo.

Sustitutos de grasas

Son compuestos muy similares a las
grasas, cuyo uso permite la fabrica-
cién de carnes o derivados carnicos
menos grasos, ademds de chocolates
y precocinados. Se caracterizan por la
aportacion a los alimentos del sabor y
la untuosidad propia de la grasa y, a
diferencia de los compuestos miméti-
cos, pueden freirse y cocinarse a altas
temperaturas.

Uno de estos compuestos es la oles-
tra (olesan®), una grasa modificada,
elaborada a partir de sacarosa y de
aceites vegetales que comparte las
propiedades fisicas de las grasas. La
agencia estadounidense de alimenta-
cién (FDA) aprobd en 1996 su utiliza-
cién en patatas fritas, galletas y otros
aperitivos salados. Ademads, no aporta

calorias ni lipidos, ya que no se ab-
sorbe en el intestino y resiste las altas
temperaturas.

Otros, como Caprenina® y Salatrim®,
son grasas modificadas para propor-
cionar menos calorias -s6lo 5 calorias
por gramo- y menos grasa en los ali-
mentos. Estos dos ultimos compues-
tos contienen propiedades funciona-
les similares a las de la manteca de
cacao, de ahf su uso en la elaboraciéon
de caramelos blandos y revestimien-
tos de confiteria.

Efectos sobre la salud,
a examen

La Asociacién Americana de Dietistas
(ADA), en su posicionamiento sobre
los sustitutos de grasas en los alimen-
tos, defiende que, usados con mode-
racion, pueden ser eficaces y seguros
para reducir el contenido de grasa
de los alimentos, ademds de desem-
peflar un papel en la disminucién
de la energia y las grasas totales de
la dieta.

Ahora bien, los productos con menos
grasa o menos calorias no se pueden
consumir sin limitacién, y sélo serdn
ltiles si se emplean como parte de un
plan de alimentacién equilibrada, en
sustitucién de los alimentos con ma-
yor contenido en grasa y/o en calo-
rias, y no como afadidos a la dieta.
Su consumo es, por tanto, una opor-
tunidad para reducir la ingesta de gra-
sa y calorias sin que sea necesario de-
jar de disfrutar de los alimentos que
mads gustan.

Se han llevado a cabo diversos es-
tudios sobre los posibles efectos ne-
gativos del consumo de compuestos
reductores de la grasa. Los resultados
seflalan que con el consumo en de-
terminadas cantidades de algunos de
ellos, sobre todo los basados en car-
bohidratos y la olestra, como no se
absorben del todo, se corre el riesgo
de sufrir un malestar digestivo acom-
pafiado de calambres y deposiciones
diarreicas. También el consumo de
olestra reduce la absorcién de vitami-
nas liposolubles (A, D, K, E) y carote-
noides. Por ello, en los productos en
los que se usa, la normativa exige que
lleven impreso la advertencia sobre el
contenido extra de vitaminas liposo-
lubles, que se afladen a los productos
para compensar el posible déficit. //
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MENSAJES DEL ETIQUETADO

Las evidencias cientificas respaldan una ingesta
de grasa que aporte entre el 30% y el 35% del
consumo total de calorias de la dieta, y alertan
del consumo de grasas saturadas y grasas trans.
Sin embargo, los Ultimos datos sobre la alimen-
tacion en nuestro pais que refleja el documento
“Valoracién de la Dieta” del Ministerio de Medio
Ambiente (MARM) muestran que el consumo de
grasa ronda el 41% respecto al total de calorias.
Esta informacién contrasta con el gran nimero
de productos que se comercializan acompafa-
dos de declaraciones como “reducido en grasa”,
“reducido en calorias” o mensajes similares que
apelan a productos mas saludables. En todos los
casos, deben atenerse a las indicaciones expre-
sas del Reglamento 1924 de 2006:

- BAJO VALOR ENERGETICO: productos que
no superan las 40 calorias por 100 gramos o
20 calorias por 100 ml.

- VALOR ENERGETICO REDUCIDO: cuando el
valor energético se reduce como minimo en
un 30%, con una indicacion de las carac-
teristicas que causan la reduccién del valor
energético total del alimento.

- SIN APORTE ENERGETICO: si el producto no
contiene mas de 4 calorias por 100 ml.

- LIGHT/LITE (LIGERO) Y CUALQUIER OTRA
DECLARACION QUE PUEDA TENER EL
MISMO SIGNIFICADO: deberan cumplir las
mismas condiciones que las establecidas
para el término «contenido reducido» o “valor
energético reducido”. Es obligatorio que inclu-
ya la caracteristica que hace que el alimento
sea “light”, como su menor contenido en
grasas.

- BAJO CONTENIDO DE GRASA: si el producto
no contiene mas de 3 gramos de grasa por
100 g 0 1,5 gramos de grasa por 100 ml.

- SIN GRASA: cuando el alimento no contiene
mas de 0,5 gramos de grasa por 100 g o
100 ml.

- BAJO CONTENIDO DE GRASAS SATURA-
DAS: siempre que la suma de acidos grasos
saturados y de acidos grasos trans en el pro-
ducto no sea superior a 1,5 gramos por 100
g para los productos sélidos, y a 0,75 gramos
por 100 ml para los productos liquidos. La
suma de &cidos grasos saturados y de acidos
grasos trans no debera aportar mas del 10%
del valor energético.

- SIN GRASAS SATURADAS: si la suma de gra-
sas saturadas y de acidos grasos trans no es
superior a 0,1 gramos por 100 g o 100 ml.



