LAS MATERIAS GRASAS Y NUESTRA SALUD

Maria Cristina Ciappini

Introduccion

Las grasas en la alimentacion humana son un
tema complejo que da lugar a controversias y cons-
tituye una de las cuestiones mas importantes con la
que tienen que enfrentarse los especialistas en nu-
tricion. La informacion que llega en general a la
poblacion acerca de las grasas comestibles y su
importancia en la dieta es confusa y la preocupa-
cion por los efectos perjudiciales y beneficiosos
en ocasiones minimiza o maximiza su verdadero

papel.

Los fabricantes o distribuidores de aceite no se
equivocan cuando emplean corrientemente argu-
mentos cuasi-medicinales en sus publicidades; por
ejemplo:

Aceite de pescado Los acidos grasos -3 ayu-
dan a su corazon.

Aceite de oliva La dieta del mediterraneo.

Aceite de canola

El méas bajo en grasas satu-
radas.

El mas alto en grasas
poliinsaturadas.

Aceite de girasol

Aceite de maiz Sin colesterol.

Las grasas constituyen una fuente importante de
energia, son precursoras de otros nutrientes, vehi-
culo de las vitaminas liposolubles y cumplen fun-
ciones termorreguladoras. Dan buen sabor a la
comida o influyen en la textura, haciéndola ape-
tecible.

Por otra parte, a fines de los afios 60 y después

de algunos profundos estudios, los nutricionistas se
inquietaron por el paralelo indudable entre la canti-
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dad de materia grasa y las enfermedades
cardiovasculares. Dietas ricas en grasas incrementan
el riesgo de obesidad y son un factor de riesgo indi-
recto de cancer. En prevencion de esto, de un con-
sumo excesivo de manteca y grasas animales, se
paso al consumo de aceites vegetales liquidos e
hidrogenados.

La composicion quimica de las grasas de origen
animal y vegetal varia considerablemente y no pa-
receria ser indiferente consumir cualquier cuerpo
graso. En consecuencia, resulta de interés contar
con alguna recomendacion sobre el consumo de
grasas que nos permita gozar de los beneficios y
evitar los efectos negativos sobre la salud que pue-
da causar.

Composicion de las materias grasas

ElI 90% de las materias grasas alimentarias son
cuerpos compuestos, llamados triglicéridos, que son
separados por los mecanismos de la digestion en
acidos grasos, los que pueden pasar la membrana
intestinal para ser transportados a las células que
los van a utilizar. Algunos de ellos son transforma-
dos nuevamente en triglicéridos para ser almacena-
dos en espera de una utilizacion posterior y otros
son empleados rapidamente para proveer energia
metabdlica o como precursores de sustancias esen-
ciales al funcionamiento organico. También se ha-
llan presentes fosfolipidos y mono y diacilgliceridos,
Ilamados acidos grasos libres, y ésteres de colesterol.

Los acidos grasos difieren en la longitud de la
cadenay en el grado de saturacion. La longitud esta
determinada por el nimero de dtomos de carbono
presentes, que en la naturaleza varian entre cuatro
y veintidos. El grado de saturacion se relaciona con
el nimero de atomos de hidrégeno unidos a los car-
bonos. Es saturada una molécula en la cual todos
los a&tomos que la componen estan unidos unos a
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otros por ligaduras electromagnéticas en sentido

Unico; no disponen de ligaduras que les permitan

establecer nuevas uniones. Los acidos grasos
insaturados, por el contrario, disponen de una
(mono) o varias (poli) ligaduras libres que les per-
miten reaccionar con otras sustancias organicas.
Estas moléculas son muy inestables pero muy va-
liosas para nuestro metabolismo.

Las dos caracteristicas mencionadas permiten
identificarlos con una notacién numérica: el primer
numero indica la longitud de la cadena y el segun-
do, el niimero de dobles enlaces o ligaduras libres.
Los acidos grasos poliinsaturados, ademas, se divi-
den en las series omega-m (w-m), también llama-
das n-m, donde m indica la distancia entre su pri-
mer doble enlace y el metilo terminal de la cade-
na de carbonos. Entre los poliinsaturados, las
series de mayor importancia son las denomina-
das w-3 y w-6.

En los acidos grasos insaturados, al estar dos
atomos de carbono unidos por un doble enlace, se
puede producir una isomerizacion estereoquimica.
Es decir, las secciones de la molécula que se en-
cuentran en los dos lados del doble enlace pueden
estar del mismo lado (isémeros ‘cis’) o en lados
opuestos (isomeros ‘trans’). Los dcidos grasos que
se encuentran en la naturaleza constituyen isémeros
‘cis’. El proceso de hidrogenacion de las grasas con-
lleva la formacion de una cierta cantidad de
isomeros en los que la configuracion ‘cis’ se modi-
ficaa ‘trans’. Este cambio implica una pérdida fun-
cional de sus propiedades, lo que implica una re-
percusion nutricional al ser consumidos.

Fuentes

Aceite de Oliva: ¢l olivo es el simbolo de la civili-
zacion mediterranea. Este arbol tan tipico, pertene-
ce a las leyendas, creencias y simbolos, junto al tri-
go y la vid. El Libro de los Jueces, en la Biblia,
designa al olivo como preeminente, al cual los otros
arboles vienen a demandar que reine sobre cllos,
honor que ¢l declina con estas palabras “renuncia-
ria yo a mi aceite que me asegura los homenajes de
Dios y de los hombres”. Simbolo del sufrimiento
(el Huerto de los Olivos) también lo es de la clari-
dad (las lamparas de las virgenes prudentes), de la
recompensa (la corona de olivos de los vencedo-
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res), de la alianza de la divinidad con los hombres
(uncion de los reyes y de los profetas), de homena-
je rendido a los huéspedes (para honrar al invitado,
los griegos ancianos lo hacian friccionar con aceite
por una de las mujeres de la casa). En Atenas, en
tiempos de Pericles, un hombre libre de clase me-
dia consumia més de cincuenta litros de aceite por
ano. Actualmente, consume veinte litros. En Italia
y Espafia, consumen una decena de litros y en Fran-
cia, no mas de medio. El aceite de oliva virgen se
extrae de la oliva por prensado en frio, no sufre otros
tratamientos mas que la purificacién, por
centrifugacion, decantacion o filtracion sin ayudas
filtrantes y la desaireacion bajo vacio a temperatu-
ra ambiente. De acuerdo al grado de acidez, se lo
comercializa como: virgen extra (acidez < 1°), vir-
gen fino (acidez < 1,5°), virgen semifino o corrien-
te (acidez < 3°). El aceite procedente de la refinacion
por métodos quimicos de aceites virgenes de alta
acidez, se denomina aceite de oliva refinado. La
mezcla de aceite virgen y refinado se denomina
‘puro de oliva’. Esta tltima denominacidn esta en
tela de juicio porque induce a confusion al consu-
midor; se propone eliminar la palabra ‘puro’ para
denominarlo simplemente ‘aceite de oliva’.

Aceite de Girasol (Heliantus annus L.): los indios
Sioux fueron los primeros en utilizarlo para su ali-
mentacion asi como también para la medicina y las
ceremonias religiosas. La infusion de su capitulo
tenia la reputacion de tratar las mordeduras de ser-
pientes. No es hasta el siglo XVIII que su valor se
puso en evidencia, en particular en Rusia por ser la
inica materia grasa no prohibida por la Iglesia Or-
todoxa.

Aceite de Maiz (Zea mais): el germen de maiz tie-
ne un tenor de aceite del orden del 43 - 45%. Es
muy rico en acido linolénico, lecitinas y en otras
sustancias periféricas de las grasas, importantes
desde el punto de vista nutricional. Entra en la com-
posicion de numerosas margarinas.

Aceite de Soja (Glycine Hispida): es probablemente
originaria de China y su cultivo se ha extendido al
resto del mundo a principios de este siglo. Su acei-
te es rico en sustancias grasas periféricas de alto
valor y especialmente en acidos grasos esenciales.
El tenor de fosfolipidos puede llegar al 3%.
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Aceite de Mani (Arachis hypogaea): es probable-
mente originario del centro de Brasil; los portugue-
ses lo introdujeron en Africa, donde se desarrollo
de manera importante. Contiene acido araquidonico,
acido de Ben y acido lignocérico. Se enturbia facil-
mente; es muy resistente al calor por lo que es apro-
piado para frituras.

Aceite de Colza (Brassica napus oleifera) y aceite
de Nabo (Brassica rapa oleifera): serian conocidos
y cultivados desde 200 afios AC y desde la Edad
Media se extrae su aceite en Europa. Se observa su
resurgimiento a partir de nuevas variedades carentes
de acido ertcico, potencialmente peligroso para la
funcion cardiaca.

Aceite de Lino (Linum usitatisumum L.): es el mas
rico en acido alfa linolénico (58%). En Francia esta
prohibido su uso para el consumo humano. Sus gra-
nos poseen entre 33 y 43% de aceite de color ama-
rillo a marrén y se enrancia rapidamente. Es secan-
te por lo que se usa principalmente para lacas y pin-
turas.

Aceite de Palma (Elais guineensis africana y Elais
sulencocca americana Elais madagascarsiensis
Madagascar): el fruto de la palmera encierra de 40
a 60% de pulpa que contiene en si misma hasta 55%
de aceite. El color entre amarillo anaranjado y rojo
amarronado se debe a las importantes cantidades
de caroteno que contiene. Su temperatura de fusion
se sitlia alrededor de 40 °C. Por presion del carozo
de los frutos de las mismas palmeras, se obtiene el
aceite de palmiste, solido hasta los 25° - 30°C y muy
rico en acidos grasos saturados. El accite de coco o
copra también contiene elevados porcentajes de
acidos grasos saturados.

Aceite de Nuez (Juglans regia): el nogal seria ori-
ginario del Caucaso, pero su cultivo se ha extendi-
do en el mundo entero. La nuez puede encerrar de
50 a 60 % de un aceite amarillo claro incluso ver-
doso, de sabor dulce y agradable. Se seca y oxida
muy rapidamente en el aire.

Aceite de Almendras (Prunus amygdalus var
dulcis): es esencialmente cultivada en Europa me-
ridional, Iran y California. Se usa mas con fines cos-
méticos que alimenticios. ’
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Aceite de Avellanas (Corylus avellana): las varie-
dades vienen de Europa meridional y central y de
Asia Menor, donde ya se conocia en épocas prehis-
toricas. Por su facil extraccion se ha utilizado para
falsificar el aceite de almendra.

Grasas Animales: Las grasas animales contienen
una gran proporcion de 4cidos grasos saturados y
colesterol. Ademads estas grasas se presentan en
nuestra alimentacion como ‘ocultas’, puesto que es-
tan contenidas en las carnes, quesos y huevos, asi
como en la reposteria y en los platos cocidos. Se las
consume habitualmente sin tener conciencia plena.
Esta es la razon por la que los acidos grasos satura-
dos constituyen frecuentemente mas de la mitad de
las grasas alimentarias. Ahora bien, no teniendo un
rol metabolico muy especifico, aportan sobre todo
energia y su exceso se traduce en un aumento de
los lipidos sanguineos y del colesterol que lo acom-
pana.

Aceite de Pescado: los acidos grasos @-3 (20:5 ©-
3y 11:6 ®-3) del aceite de pescado y de los aceites
vegetales (18:3 w-3) han sido motivo de amplia in-
vestigacion, desde que la baja incidencia de las en-
fermedades coronarias de los esquimales de
Groenlandia se correlaciono con un alto contenido
de aceite de pescado en la dieta. Los acidos grasos
®-3 son caracteristicos de algunas algas marinas y
se concentran en la cadena trofica: los peces
predadores medianos como la caballa, la merluza
hubbsi y el salmoén los tienen en abundancia. Una
pregunta de actualidad es si el 18:3 @3 de los acei-
tes vegetales tiene beneficios para la salud simila-
res al de los acidos grasos del aceite de pescado.

Incidencia sobre la salud

Las grasas en la dieta desempefian importantes
funciones:

- Son fuente de energia.

- Son componentes estructurales esenciales de las
membranas biologicas.

- Son fuente de acidos grasos para la sintesis de
prostagladinas, leucotrienos y otros eicosanoides,
que cumplen funciones regulatorias en las células.

- Son vehiculo de vitaminas liposolubles.

- Son constituyentes esenciales de la barrera epi-
dérmica que impide la permeabilidad al agua.
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Composicion aproximada de Acidos grasos de grasas y aceites comestibles

Grasa o relacion 14:0* 16:0 18:0 18:1 182 w-6 | 18:3 w-3
Aceite P/S
Girasol 6.57 0.0 5.5 5.0 205 69.0 0.0
Soja 3.81 0.0 12.0 4.0 28R 53.0 8.0
Maiz 3.54 0.0 9 4.5 RIS 49.0 oo 05
Algodon 1.95 1.4 23.0 1.0 24.0 49.6
Mani 2.00 0.0 14.0 43.0 34.0
Colza 4.00 1.0 Jal 241 59.0 22.0 10.0
Pollo 0.66 0.1 b 7.0 46.5 21.4
Olivo 0.98 0.0 11.0 Vo g s 13.0
Manteca 0.27 S 25.0 14.0 48.5 10.0 1.0
Sabalo 0.95 11.0 25.0 3.0 24.0 4.0 33.0
Cerdo 0.08 24.0 29.0 11.0 30.8 5.0 0.2

P/S: relacion de acidos grasos poliinsaturados a acidos grasos monoinsaturados.

(*) : sc incluyen los acidos grasos de cadena carbonada inferior a 14.

Las grasas acumuladas en lugares especificos de
los tejidos bajo la forma de triglicéridos constitu-
yen la mas importante reserva energética del orga-
nismo. El rendimiento de la oxidacion completa de
los dcidos grasos es de 9 Kcal/g frente a las 4 Kcal/g
de los carbohidratos y las proteinas. Asi, un hom-
bre de 70 Kg tiene 11 Kg de su peso corporal en
triglicéridos; si esta energia estuviera almacenada
en forma de glucogeno, el peso de su cuerpo au-
mentaria 55 Kg. ‘

Las grasas estructurales son componentes im-
portantes de fos tejidos blandos del organismo y de
las membranas celulares y estan presentes en con-
centraciones inusualmente altas en el cerebro, es-
peciailmente fosfolipidos y glucolipidos.

En las materias grasas alimentarias los tres tipos
de acidos grasos (saturados, mono y poliinsaturados)
se encuentran presentes en proporcion variable. Si
bien los tres tipos son imprescindibles, algunos son
esenciales, porque nuestro organismo no los puede
sintetizar. Estos son el acido linoleico (18:2 w-6)y
el alfa linolénico (18:3 w-3).

La importancia del acido linoleico en la nutri-
cion clinica resulté evidente cuando se observaron
deficiencias de acidos grasos esenciales en infantes
alimentados con leches descremadas y en pacien-

126

tes que recibian alimentacion parenteral sin lipidos.
El requerimiento diario de 4cido linoleico en infan-
tes y nifios oscilaentre el 1 y el 4,5 por ciento de las
kilocalorias consumidas diariamente (% Kcal). Es
interesante observar que la leche humana posee una
proporcion de linoleico equivalente a mas o menos
4 - 5% Kecal.

Sus roles organicos son numerosos: el acido
linoleico es el precursor de la cadena metabdlica
-6, que componen los dcidos gamma-tinolénicos,
dihomo-gamma-linolénico y araquidonico (20:4 w-
6), ¢ igualmente de la prostagladina E1 y E2, los
tromboxanos A2 y los leucotrienos B4. Estas alti-
mas sustancias, de existencia muy breve, son indis-
pensables para el equilibrio cardiovascular.

El 4cido linoleico no actda sélo en el organismo
y es necesario afiadirle otros acidos grasos como el
oleico (18:1) y el alfa-linolénico, cuyo caracter de
esencial no fue claramente reconocido en un prin-
cipio, pero actualmente esta firmemente estableci-
do como precursor de la serie ®-3. La importancia
de esta serie surge principalmente de la funcion del
acido docosahexanoico (22:6 w-3) en la constitu-
cion de los fosfolipidos del cerebro y de la retina,
asi como el acido eicosopentanoico (20:5 w-3) como
precursor de los eicosanoides. Los datos sugieren
que son necesarios para que haya una transmision
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normal de las sefales neuroldgicas a estos tejidos.

Para los adultos el requerimiento de acido
linolénico resulta ser de 0,3% Kcal (400 mg por
dia) a 1% Kcal (990mg), siendo mayor en infantes
y en nifios, dado que sus tejidos estructurales estan
en pleno crecimiento.

Hablando de grasas, es obligatorio hacer refe-
rencia al papel que desempefia el colesterol. Forma
ésteres con los acidos grasos y constituye la base
quimica de compuestos tan diversos como las hor-
monas sexuales, la vitamina D y las hormonas
adrenocorticales. Se transforma en acido colico en
el higado para constituir las sales biliares y contri-
buye a la impermeabilidad de la piel.

Las enfermedades, las transgresiones dietéticas
y los factores no modificables tienden a provocar
exceso de oferta de colesterol, depositandose en las
paredes arteriales. Se considera ademas que una
dieta pobre en acidos grasos poliinsaturados favo-
rece la aparicion de arteriosclerosis. Los acidos
grasos saturados con 12, 14 y 16 carbonos son los
mas aterogénicos. Los valores de aterogenicidad
aproximados asignados a los 4cidos grasos mas co-
munes en la dieta son: 3 para laurico (12:0) y
miristico (14:0), 1 para palmitico (16:0), 0 para oleico
(18:0) y (18:1) y -0.7 para linoleico (18:2 w6).

Las dietas ricas en grasas aumentan el riesgo de
obesidad y de las enfermedades con ella relaciona-
das, tales como diabetes y enfermedades
cardiovasculares. Al consumo de dcidos grasos sa-
turados y de mamas para monosaturados y
poliinsaturados también se atribuye un incremento
posible en el riesgo de contraer cancer de pulmon,
colon, endometrio y prostata.

Estas enfermedades involucran cambios irrever-
sibles en los mecanismos homeostaticos; el tejido
adiposo se gana rapidamente y su pérdida es difi-
cultosa porque el nuevo equilibrio homeostatico es
defendido fuertemente.

. Qué grasas consumir y cuanto?
Para la mayoria de los adultos, la grasa dietaria

total debe suministrar como minimo el 15% de las
Kcal diarias y como dptimo entre el 20% y el 30%;
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sin desmedro de que estudios posteriores disminu-
yan este valor. Para las mujeres en edad reproductiva
el minimo se eleva al 20% Kcal. La ingesta de 4ci-
dos grasos esenciales debe suministrar entre el 4 y
el 10% Kcal diarias.

L.a mayoria de los estudios parece demostrar que
la acumulacion de lipidos esta directamente ligada
a la tasa de materias grasas alimentarias. El nivel
de acido linolénico en los lipidos tisulares es mu-
cho menor en los humanos que lo que pudiera es-
perarse en base al consumo estimado. En contrapo-
sicion, los niveles de dcido linoleico son relativa-
mente altos en la mayoria de los lipidos tisulares,
aun en los vegetarianos. Los resultados prelimina-
res indican que la incorporacion de acido linoleico
a los fosfolipidos plasmaticos es cinco veces mas
alta que la correspondiente al acido linolénico, evi-
denciando grandes diferencias entre el metabolis-
mo de los acidos grasos insaturados ®-3 y ®-6.

Los estudios mas recientes sefialan que los me-
canismos bioldgicos que controlan la composicion
de los lipidos tisulares son:

. Modificacion de la composicion de la grasa en
la dieta mediante grasa enddgena durante la ab-
sorcion.

2. Oxidacion selectiva.

3. Selectividades enzimaticas de aciltransferasa que
desempefian un papel importante en la regula-
cion de la composicion de los acidos grasos en
los fosfolipidos y ésteres del colesterol.

4. Variacion en las actividades de desaturaza y
elogansa.

Los datos sugieren que los indices de conver-
sion estan regulados y controlados genéticamente y
que la relacion de los diversos acidos grasos pre-
sentes en la dieta constituye el factor preponderan-
te, mas que la cantidad de grasas.

Los acidos grasos poliinsaturados, especialmente
el acido linoleico y el alfa linolénico deben estar
presentes de manera armonizada (relacion 5/1a7/1)
en la racion alimentaria.

Entre los aceites de mayor consumo, el aceite

de girasol contiene mas del 60% de acido linoleico,
pero solamente 0,03% de acido alfa linolénico; el
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aceite de maiz encierra mas del 50% de acido
linoleico, pero apenas 1% de acido alfa linolénico.
Estos dos aceites, al igual que las margarinas que
los usan en sus bases, no pueden mejorar la tasa de
las enfermedades cardiovasculares por si solos.

Los aceites con un alto contenido de acido oleico
reportaron tener propiedades para disminuir el
colesterol, similares a las de aceites con alto conte-
nido de acido linoleico, pero con el beneficio adi-
cional de que no se reducian los niveles de colesterol
de lipoproteina de alta densidad.

El aceite de oliva no afecta la tasa global de
colesterol ni la de los triglicéridos, tiene una neu-
tralidad benefactora y perturba menos la
homeostasis que las otras grasas. Aporta acido
oleico monoinsaturado al que se le atribuye cierto
grado de reduccion del LDL, pero su relacion

linoleico/linolénico es 1:1.

De acuerdo a la composicion de las principales
fuentes de acidos grasos, se podria decir que la mejor
solucion consiste en un coctel de aceites cuyos apor-
tes se complementen:

Oliva Oleico 60%
Soja Alfa linolénico 15%
Girasol Linoleico 10%
Maiz Linoleico-linolénico  10%
Germen de trigo Vitamina E 5%

Mas simplemente, lo apropiado es mantener una
dieta variada y recibir el aporte de materias grasas
de distintas fuentes; sin exceder las cantidades de
ingesta diaria recomendada y recordando que nin-
guna materia grasa constituye una panacea.

i

Composicion media en acidos grasos de aceites vegetales
Saturados Monoinsaturados Poliinsaturados
Nuez 8 20 28
Almendras 8 70 ¥p)
Avellanas 8 78 14
Lino 9 18 73
Colza 13 56 31
Maiz 14 32 54
Oliva LS 75 10
Soja 15 21 64
Mani 17 38 45
Girasol 21 24 64
Algodon 27 54 S,
Grasa de cerdo 41 47 12
Palma 51 39 10
Sebo S 44 4
Grasa de leche 66 4 , 30
Coco 92 6 3
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