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Introducciéon

El consumo de alimentos y bebidas ultraprocesados, conocido cominmente como
productos chatarra (densamente energético y con bajo aporte nutricional) es un
problema en incremento desde hace ya muchos anos. Esta situacion abarca a muchos
paises del mundo con distintos indices de desarrollo. Por ejemplo, en el informe
presentado por la Organizacion Panamericana de la Salud y la Organizacion Mundial de
la Salud en el aino 2015 titulado “Alimentos y bebidas ultraprocesados en América Latina:
tendencias, efecto sobre la obesidad e implicaciones para las politicas pUblicas”, indican
que de una lista de 80 paises del mundo para el afo 2013, los mayores compradores de
estos productos son representados por Estados Unidos con 307.2 kg per capita por ano,
seguido de Canada con 229.8 kg y Alemania con 218.5 kg. Cabe destacar que de esta
lista hay presencia de paises de Latinoamérica, donde México ocupa el cuarto lugar
mundial con 214.0 kg per capita por ano, Chile aparece en el séptimo lugar con 201.9

kg y Argentina esta el décimo cuarto lugar con 185.0 kg (1).

De esta gran cantidad de alimentos consumidos, de acuerdo con la Encuesta Nacional
de Salud y Nutricibn (ENSANUT), en México existe una lista de alimentos no
recomendables que son chatarra. Esta lista la conforman productos como carnes
procesadas, comida rapida, antojitos mexicanos fritos o con grasa, botanas, dulces,
postres, cereales dulces, bebidas endulzadas (jugos, refrescos, energizantes) y bebidas

lacteas endulzadas (2).
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Existen efectos muy perjudiciales que estan directamente relacionados con el consumo
de estos productos, los cuales son el desarrollo de enfermedades crénicas como

diabetes, cancer y ataques al corazon (3, 4).
¢Es posible saber el contenido de excesos que tienen estos alimentos chatarra?

Muchos de los alimentos chatarra tienen en grandes cantidades azlcares, grasas,
calorias, sodio, cafeina y edulcorantes. Estos ingredientes en exceso no son
recomendables para la ingesta continua y prolongada. Los productos chatarra
empaquetados, aunque cada uno de ellos tienen una lista de la llamada Informacion o
Declaracion Nutrimental, anteriormente, no expresaban de ninguna forma si en su
formulacion tiene en exceso alguna sustancia cuyo consumo prolongado y abundante
puede ser perjudicial. Aunado a esto, muchas personas no acostumbran a revisar el

contenido de los productos para analizar si les resultaba sano su consumo constante.

Ahora, con la nueva ley del nuevo etiquetado de alimentos en México publicada en el
Diario Oficial de la Federacion el 27 de marzo del 2020 por medio de la Norma Oficial
Mexicana 051 (NOM-051) y aplicada desde el 1 de octubre del ano pasado, es posible
entender de forma mas clara por medio de sellos negros hexagonales con letras blancas,
si la informacion nutrimental de algin producto excede el contenido saludable de
azlcares, grasas saturadas, grasas trans, calorias y sodio para todos los consumidores, y

cafeina y edulcorantes para el caso de los nifios (5).
¢{Qué hay de las grasas trans contenidas en los alimentos?

Entre las distintas sustancias presentes en los alimentos chatarra, destacan las grasas
trans. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS o WHO por sus siglas en
inglés), las grasas trans son acidos grasos insaturados que proceden de fuentes naturales
(vacas y ovejas) o industriales (por adicion industrial de hidrégeno al aceite vegetal,
convirtiendo el liquido en un sélido) (6). Estas se usan principalmente para alargar la
vida (til de los productos empaquetados, para freir distintos productos chatarra y como
ingrediente de productos de panaderia. A pesar de los usos de este tipo de grasas, el
mismo organismo mundial (OMS, 2018), menciona que las grasas trans no tienen ningun

beneficio conocido para la salud (6).

Es bien sabido que el desarrollo de enfermedades crénicas como obesidad, diabetes,

cancer y ataques al corazon intervienen distintas situaciones para su desarrollo como
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son la falta de ejercicio, herencia, consumo de diversas drogas, asi como vivir en lugares
con altos indices de contaminacion. También y muy importante sefalar, en diferentes
investigaciones médicas, se ha visto que estos padecimientos también estan
fuertemente relacionados con el consumo de grasas trans (7, 8) (Figura 1). La OMS indica
que mas de medio millon de muertes (aproximadamente 540,000) cada afo a nivel
mundial son atribuidas al consumo de grasas trans (6). En México, de acuerdo con el
Mtro. Erick Antonio Ochoa, Director de Salud Justa Mx, el 5.82% de los casos fatales por

cardiopatia coronaria se deben al consumo de productos con este tipo de grasas (9).

Figura 1. Efectos negativos por consumo prolongado y excesivo de grasas trans.
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Figura 2: Hamburguesa
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¢Cudl es el limite permitido del consumo de grasas trans?

En distintos paises, existen limites nacionales obligatorios de la cantidad de grasas trans
producidas industrialmente, siendo esta prohibicion la forma mas eficaz para reducir
estas grasas en los alimentos (10). El primero lo inicié Dinamarca, donde limita las grasas
trans producidas de forma industrial a un maximo de 2 gramos por cada 100 gramos de

grasa o aceite total en todos los alimentos, incluidos los que sirven en restaurantes, y
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esto lo aplica tanto a los productos nacionales como los importados (6). También, paises
como Austria, Letonia, Eslovenia, Suecia, Suiza, Hungria, Islandia, Noruega, Singapur,
Iran, Sudafrica, Chile y Ecuador, han aprobado limites similares a Dinamarca. Mientras

que la India tiene limites del 5% de grasas trans en algunas grasas y aceites (6).

Para el caso de México, en la modificacion de la Norma Oficial Mexicana NOM-051-
SCFI1/SSA1-2010 publicada el 27 de marzo de 2020 (5), indican que se debe anotar en el
etiquetado de los alimentos procesados como exceso de grasas trans, si el contenido de
por cada 100 gramos o mililitros de producto es mayor al 1% del total de la energia
proveniente de las grasas trans. Sin embargo, adn no existe una regulacion especifica
que limite de forma obligatoria la cantidad de las grasas trans en la produccion

industrial.
¢Cuanto se sugiere consumir de grasas trans?

A pesar de que el consumo de este tipo de grasas no es recomendable, la OMS (6) indica
que para reducir lo mas posible su efecto negativo, se debe consumir como maximo el
1% de estas grasas en proporcion a la ingesta calorica total, considerando una dieta de
2,000 calorias diarias. Por ejemplo, si consumimos solamente algunas marcas de
mayonesa, frutas y verduras en conserva que contienen grasas trans en exceso, donde
una porcion de 15 gramos o mililitros contiene 111 calorias, en total deberiamos
consumir 270 gramos de alimento total diario para no exceder este limite de maximo 1%

de ingesta de grasas trans.
¢Cudles son algunas medidas para reducir el consumo de las grasas trans?

Como se menciono en los puntos anteriores de este escrito, el limite permitido por varios
paises para el consumo de grasas trans, esta sobre el minimo recomendado por la OMS.
Por ello, este organismo ha analizado medidas para reducir el consumo de las grasas

trans a nivel mundial y se basan principalmente en ciertos puntos a considerar.

e Reducir el consumo de grasas trans a menos del 1% del total de las calorias
consumidas.

e Eliminar las grasas trans presentes en los alimentos.

e Sustituir las grasas trans por grasas o aceites mas saludables (grasas insaturadas

y/0 poliinsaturadas) en el suministro de alimentos. Por ejemplo, sustituir la
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mantequilla y la manteca por aceites ricos en grasas poliinsaturadas como son el
de soja, canola, maiz, cartamo y girasol.

e Cocinar al vapor o hervir los alimentos en lugar de freirlos.

e Comer alimentos lacteos reducidos en grasa y carnes magras.

e Eliminar la grasa visible de la carne cuando sea bastante.

e Limitar el consumo de alimentos que son horneados y fritos.

e Reducir el consumo de aperitivos y alimentos preenvasadas como donas,
pasteles, tartas, galletas y bizcochos que contienen grasas trans producidas

industrialmente.
Conclusiones

Hay que ser positivos en creer que existe un buen avance en cuanto al nuevo etiquetado,
que ahora nos informa de forma rapida si algunos alimentos tienen en exceso
ingredientes que pueden afectar nuestra salud. Sin embargo, esto no es suficiente, ya
que seguira habiendo muchos casos de enfermedades relacionadas al consumo de
alimentos chatarra si no se toman medidas preventivas y se trabajan en conjunto las
politicas publicas con la educacion nutricional. Las autoridades, deben al menos
considerar implementar un limite de grasas trans dentro de lo permitido en los alimentos
que estén empaquetados y si es posible, también los que no lo estan. Se deben exigir a
las empresas que producen alimentos chatarra empaquetados, alternativas de sustituir
las grasas trans por otros tipos de grasas que nos beneficien, tal puede ser el caso de las
vegetales o grasas poliinsaturadas. Como poblacién, debemos concientizarnos de los
grandes problemas que generan el consumo excesivo de grasas trans, aun presentes en
muchos de los alimentos que estamos acostumbrados a consumir y, de esta forma
mesurarnos y bajar la proporcion de alimento chatarra a lo maximo posible. jjjAun falta

mucho por hacer!!!
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