Colegio de Nutricionistas y Dietistas de Puerto Rico

Servicios a la
Comunidad

Comision de /|

Las Grasas “Trans” y Su Salud

¢ Qué son las grasas trans?
Las grasas “trans” son el resultado del proceso de hidrogenacion de un aceite
vegetal. Se encuentran pocas cantidades de éstas en algunos alimentos de
forma natural.

¢ Qué es hidrogenacion?
El proceso de hidrogenacion consiste en afiadir hidrogeno a un aceite vegetal
(liquido) cambiando las propiedades fisicas de esta grasa, haciéndola mas
Colegio de Nutricionistas sdlida. Un efecto secundario de este proceso es la formacion de grasas
y Dietistas de Puerto Rico “trans”. En otras palabras el proceso cambia la estructura quimica de los

ites.
Teléfono: AENEE
hl ¢ Qué efecto tienen las grasas “trans” en los alimentos?
Fax: Los alimentos que son confeccionados con las grasas “rans” se preservan por
787-793-7222 mas tiempo, les aumenta su sabor y tienen mejor textura.
Direccién Fisica: ¢ Qué efecto tienen las grasas “trans” en la salud?

Avenida San Patricio 830  Consumir en exceso alimentos que contengan las grasas “trans”, al igual que

Rio Piedras, P.R. 00921  |as grasas saturadas, elevan los niveles del colesterol LDL en la sangre

L, (lipoproteina de baja densidad que transporta mayor cantidad de colesterol en
Direccidn Postal: . . _—

PO, Box 362471 sangre y en exceso endurece las arterias). Ademas, disminuyen el colesterol

San Juan, P. R. 009362471 HDL (lipoproteina de alta densidad que ayuda a que el LDL no se acumule en

exceso). Los niveles de colesterol LDL elevado promueven el desarrollo de

Direccion de Internet:  enfermedades del corazdn, infartos y derrames cerebrales.
www.nutricionpr.org

Aqui podra encontrar: ¢ Donde encontramos las grasas “trans”?
»  Aticulos . Se encuentran en pequefias cantidades en alimentos como carnes y lacteos
‘ %’igzgf alNutricionista jeche  queso y yogur). Mayormente se encuentran en  alimentos
e Mucho Mas confeccionados con grasas hidrogenadas, tales como:
. Productos de reposteria
. Donas
. Bizcochos

. Galletas dulces



. Pasteles Dulces (“Pies”)

. Papas fritas de bolsa

. Margarinas

. Manteca vegetal

. Alimentos fritos

. Alimentos horneados con manteca vegetal

¢, Como puedo saber si un alimento contiene grasas “trans”?
La etiqueta nutricional provee la informacion del contenido de las grasas “trans” por la porcion
indicada. La cantidad de grasas “trans” no debe ser mayor de 0.5 gramos (g) por porcién. Si en la
etiqueta nutricional indica que el alimento tiene 0 gramos (g) por porcion, se recomienda verificar los
ingredientes. Si en los ingredientes se indica hidrogenado o parcialmente hidrogenado el producto
contiene grasas “trans”.

Nutrition Facts
P=r125mL (87 g)*
Amownt Yo Diathy Value |
Calories 80
Fat 0.5 g

Saturated 0 g
+Trans 0 g <

Ejemplo de una Etiqueta
Nutricional de un Producto
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Recuerde:

« No consuma en exceso alimentos que contengan grasas “trans” y/o grasas saturadas.

« Lea la etiqueta nutricional antes de seleccionar los alimentos, si dice libre de grasas “trans”, no
necesariamente sea la seleccion mas saludable.

« Seleccione alimentos con bajo contenido de grasas “trans”, grasas saturadas, colesterol, sodio y
azucar afiadida.

« Sise lleva una dieta baja en grasa total y balanceada incluyendo cereales integros, legumbres,
frutas y hortalizas (vegetales), aves, pescado, carnes magras y productos lacteos bajos en grasa,
estara protegiendo su corazén.

* Esta informacion no constituye ni sustituye una dieta. Para un plan nutricional individualizado que se ajuste a su
condicion de salud, debera consultar a un nutricionista-dietista licenciado. En Practica Privada exija que en su plan
alimentario se incluya una estampilla que valide tanto la intervencién como las cualificaciones del profesional.
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