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El consumo de alimentos de buen sabor, con
contenido modificado de grasas ayuda a cumplir
con una dieta con contenido reducido de grasas
como parte esencial de una dieta saludable.

La funcion de las grasas en los alimentos
a grasa de los alimentos es fundamental para

aportar textura y sabor, factores que afectan
la aceptacion de cualquier alimento. Por ejem-

plo, la grasa ayuda a proporcionar la textura suave de
los aderezos para ensaladas, la untuosidad cremosa a
los helados o al chocolate, la textura hiUmeda y tierna
a las tortas y el rico sabor al queso.
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Reducir el contenido graso en los alimentos sin perder
el sabor o la textura ha sido siempre un desafio
mayor. Usando ingredientes que imiten las funciones de la
grasa o utilizando grasas modificadas que son solo parcial-
mente digeridas y absorbidas, o no absorbidas, los fabri-
cantes han comenzado a dominar este desafio. Debido a
que la grasa cumple diferentes funciones, la tarea es comple-
ja y consta de una variedad de estrategias e ingredientes.
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Tipos de ingredientes reductores de la grasa

Es posible reducir el contenido de grasa en algunos
alimentos directamente removiéndola, como se hace por
ejemplo, en la produccion de leche descremada o con
bajo contenido de grasa, o cuando se retira la grasa de las
carnes. Sin embargo, por lo general, la grasa juega un
papel integral en los alimentos. Si simplemente la retira-
mos estariamos también quitando el sabor y la aceptacion
de un alimento.

Algunos ingredientes que reemplazan a las grasas
son combinaciones de componentes alimenticios co-
munes (agua, hidratos de carbono o proteinas) que
logran la textura y el sabor deseados en un producto
con contenido reducido de grasa.

De hecho, lograr reducir la grasa puede ser el re-
sultado del uso de varios ingredientes y de la aplica-
cion de técnicas de procesamiento, o mediante el
uso de un ingrediente Unico usado como sustituto
de la grasa, como es el caso de Olestra.

Los ingredientes que reducen la grasa pueden
clasificarse en tres categorias: basados en hidratos de
carbono, basados en proteinas y basados en grasas. En
la Tabla 1 se incluye una lista de los ingredientes
reductores de la grasa divididos de acuerdo con esta
clasificacion. A continuacion, se incluye una resefia de
cada categoria.

Tabla 1. Tipos de ingredientes reductores de la grasa

Tipo de ingrediente Ingrediente

Basados en hidratos de carbono

carragenina, celulosa, gelatina, goma
gelan, geles, goma guar, maltodextrinas,
polidextrosa, almidones, goma xantana,
fibras dietarias modificadas
concentrado de proteina del suero vacuno
Caprenin, Salatrim, monoglicéridos y
diglicéricos, olestra

Basados en proteinas
Basados en grasas

Ingredientes basados en hidratos de carbono
Se utilizan varios hidratos de carbono en los productos

reducidos en contenido graso para producir la textura que
la grasa normalmente proporciona. Histdricamente, los
hidratos de carbono como los almidones y las gomas
se usaban en los alimentos como agentes espesantes
para proporcionar textura. En la actualidad, los
hidratos de carbono contindan utilizandose como
espesantes, agentes que aportan volumen,
humectantes y estabilizantes en alimentos como pro-
ductos horneados con bajo contenido graso o
desgrasados, quesos, postres congelados, salsas, car-
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nes procesadas, flanes, aderezos para ensaladas, con-
dimentos, crema agria y yogur.

Los almidones modificados maltodextrina y dextrina
absorben el agua y forman geles que imitan la textura y
la percepcion de la grasa en la boca. La polidextrosa, un
polimero de la glucosa, actlia como agente que aporta
volumen para reemplazar parte del volumen que se pier-
de cuando se retiran las grasas o los azlcares de los
alimentos. También ayuda a que los alimentos retengan
la humedad. Las gomas proporcionan la sensacion
cremosa en la boca y ayudan a estabilizar las emulsiones
como los aderezos liquidos para ensaladas y otros ti-
pos de condimentos mas espesos con bajo conteni-
do de grasa. El gel de celulosa es una forma purifica-
da de celulosa molida en microparticulas que propor-
cionan una sensacion en la boca similar a la de la grasa
en productos tales como postres congelados, salsas
y aderezos para ensaladas. Las alginas como el alginato
de sodio y el alginato de calcio también pueden usar-
se en el proceso de reduccion de grasas. Ninguno de
estos ingredientes reductores de la grasa basados en
hidratos de carbono pueden reemplazar a los aceites
que se usan para freir.

Si los comparamos con las grasas tradicionales que
contienen 9 calorias por gramo, los ingredientes ba-
sados en hidratos de carbono aportan de 0 a 4 calo-
rias por gramo, dependiendo del ingrediente. Debido
a que se trata de un hidrato de carbono, la
maltodextrina seca proporciona 4 calorias por gramo.
Sin embargo, cuando se la hidrata su densidad calori-
ca disminuye a 1 6 2 calorias por gramo del producto
terminado. Otros hidratos de carbono como la celulo-
sa y la goma xantana son digeridos por las bacterias
que habitan en la parte inferior del intestino y practi-
camente no aportan calorias.

Ingredientes basados en proteinas
Algunos ingredientes basados sobre proteinas se fa-

brican aplicando procesos que otorgan a las proteinas
ciertas propiedades de textura similar a las grasas. Las
proteinas se calientan y mezclan a alta velocidad para
producir minUsculas particulas de proteinas que son
percibidas como cremosas por la lengua. Este proceso
se denomina microparticulacion. Ademas de estimular la
sensacion de la grasa en la boca, los ingredientes basa-
dos en proteinas también pueden ayudar a estabilizar
las emulsiones en las salsas, productos untables y ade-
rezos para ensaladas que, a su vez ayudan a retener la
humedad de los alimentos. Entre las fuentes de los in-
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gredientes basados en proteinas se incluyen la soya, el
suero vacuno Yy las claras de huevo.

Los ingredientes para reducir el contenido graso
basados en proteinas pueden usarse en una variedad
de productos, como por ejemplo, quesos, mantequi-
lla, mayonesa, aderezos para ensaladas, postres lac-
teos congelados, crema agria y productos horneados.
Estos no sirven para reemplazar a los aceites de freir;
al igual que los ingredientes basados en hidratos de
carbono. Estos ingredientes son totalmente absorbi-
dos y su aporte caldrico oscila entre 1 y 4 calorias por
gramo, dependiendo de su grado de hidratacion.

Ingredientes basados en grasas
Algunos ingredientes basados en grasas son en

realidad grasas procesadas para que aporten menos
calorias y menor cantidad de grasa al organismo. Otros
son modificados estructuralmente para no proporcio-
nar calorias y tampoco grasas.

Tal como sucede con otros ingredientes que ayu-
dan a reducir el contenido de grasas, los ingredientes
basados en grasas son muy versatiles y pueden usar-
se en una amplia variedad de alimentos, como por
ejemplo, productos horneados, queso, chocolate, con-
fituras, margarina, botanas saladas crema agria y ade-
rezos untables. Ademas, algunos incluso pueden usar-
se para freir. Debido a que estos ingredientes son
fabricados a base de las grasas, tienen las mismas pro-
piedades fisicas, como lo es el sabor, la textura y la
sensacion en la boca.

Los valores caldricos de los ingredientes basados so-
bre grasas varian. Algunos ingredientes como Olestra
no son absorbidos y por lo tanto, no aportan calorias.
Otros, como Caprenin y Salatrim, contienen mayores
proporciones de acidos grasos de cadena larga, que son
s6lo parcialmente absorbidos y acidos grasos de cadena
corta que contienen menos calorias por gramo. Estos
ultimos ingredientes aportan aproximadamente 5 calo-
rias por gramo a la dieta.

Efectos digestivos

A los niveles de uso esperados, los ingredientes para
reducir el contenido graso no tienen efectos secunda-
rios en la digestidon. Sin embargo, al igual que la fibra y
muchos otros alimentos que consumimos y que no son
totalmente absorbidos por el cuerpo, el consumo de
grandes cantidades de ingredientes basados en grasas
y en hidratos de carbono pueden ocasionar efectos di-
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gestivos temporaneos. Estos efectos aparecen como
consecuencia del volumen que estos ingredientes apor-
tan al sistema digestivo.

Aprobacion de los ingredientes reductores del
contenido graso para su uso en alimentos

La mayoria de los ingredientes que se usan actual-
mente para modificar los contenidos de grasa de los
alimentos no son nuevos en el abastecimiento de ali-
mentos. La mayoria de los ingredientes que se utilizan
para reducir el contenido graso que se usan en la ac-
tualidad son considerados GRAS (Generally Recognized
As Safe por sus siglas en inglés). Podemos definir a una
sustancia GRAS como aquélla que los expertos cientifi-
COS reconocen como segura para ciertos usos especifi-
cos porque ha sido utilizada durante afos o porque existe
evidencia cientifica publicada que lo prueba. El azlcar,
la sal y muchos otros ingredientes alimentarios comu-
nes son GRAS.

La afirmacion de que un ingrediente es GRAS se
obtienen a través de una peticion que se presenta
ante la FDA. Las peticiones GRAS para el uso de
Salatrim y Caprenin estan siendo actualmente revisa-
das por la FDA. En el futuro, es posible que se incor-
poren modificaciones a este proceso.

Una vez que se haya otorgado la aprobacion, la FDA
puede asignar un valor de Consumo Diario Aceptable o
limites recomendados de consumo del ingrediente. Tam-
bién se pueden llegar a especificar los requisitos de eti-
quetado del alimento. La FDA puede requerir la super-
visidon o monitoreo posterior a la comercializacion del
ingrediente. Para ilustrar este comentario tomemos el
caso de dos ingredientes, la polidextrosa y olestra, que
obtuvieron la aprobacion a través del proceso de Peti-
cion de Aprobacién de Aditivo Alimentario. La
polidextrosa fue aprobada para su uso en 11 categorias
diferentes de alimentos. La olestra (que se comercializa
bajo el nombre de Olean®), un ingrediente basado so-
bre grasas, recibié la aprobacién de la FDA para su uso
en botanas y rellenos.

La funcion de los alimentos con bajo contenido
de grasa en una dieta saludable

El consejo de reducir la cantidad de grasa dietaria
representa la piedra angular de las pautas de la alimen-
tacién actuales disefiadas para promover la salud y el
bienestar. Los alimentos con un menor contenido de
grasas pueden ayudar a los consumidores a poner en
practica este consejo como parte de un plan de ali-
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mentacién saludable que se base en el consumo
de cantidades moderadas de una variedad de ali-
mentos. Los alimentos con contenido reducido
de grasa, bajos en contenido graso o desgrasados
amplian las opciones que tienen los consumido-
res para lograr una dieta que contenga niveles
moderados de grasas.

A menudo, el sabor influye sobre las elecciones
de los alimentos mucho mas que la nutricion. El
consumo de alimentos de buen sabor, con conteni-
do modificado de grasas es una de las estrategias
que se adopta y mantiene con mas facilidad cuan-
do se debe cumplir con una dieta con contenido
reducido de grasas. También se ha especulado
que el uso de productos con menor contenido
de grasa que satisfagan los gustos de los consu-
midores pueden ayudar a prevenir los sentimien-
tos de privacion que pueden llegar a actuar como
una barrera para el mantenimiento a largo plazo
de una dieta baja en grasas.

El consumo de alimentos involucra la interaccion
de factores sensoriales, la cantidad o el volumen de
los alimentos consumidos, y otras respuestas fisio-
I6gicas y psicoldgicas. La presencia de grasa en los
alimentos afecta el sabor y por consiguiente, afec-
ta también los factores sensoriales e inicia las re-
acciones fisioldgicas. Estos dos fendomenos influ-
yen sobre la cantidad de alimentos que una per-
sona consume.

Ha habido mucha controversia con relacién al
tema de si los consumidores compensaran el con-
sumo de grasas y calorias si consumen alimentos
con contenido modificado de grasas. Teoria de la
compensacion es la expresion que se utiliza para
describir los comportamientos alimenticios que
compensan o proporcionan un reemplazo para las
calorias de las grasas perdidas. También se sigue
con atencién la teoria de que los consumidores
asocian la expresion «desgrasado» con «sin calo-
rias» y, por lo tanto, comen demasiados alimen-
tos con alto contenido de calorias. La investiga-
cion no respalda esta teoria.

Investigaciones predictivas

Lyle et al. calcularon que se podria reducir el
consumo promedio de grasa a 30 por ciento del
total de calorias, lo que significaria también una dis-
minucidn en el consumo de grasas saturadas, si sie-
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te categorias alimenticias se reemplazaran por igua-
les cantidades de alternativas desgrasadas (queso
cottage, queso de crema, crema agria, aderezos
para ensaladas, postres congelados, quesos proce-
sados y productos horneados dulces comerciales).
De manera similar, otro analisis indica que el uso
de Simplesse® en todas las posibles aplicaciones
podria lograr resultados positivos, por ejemplo,
una disminucion de 34 a 32 por ciento de la energia
derivada de la grasa.

Valiéndose de analisis por computadora, investi-
gadores de la Universidad de Toronto predijeron el
impacto que tendrian los sustitutos de la grasa no
caldricos en el consumo de grasas en los consumi-
dores que la compensan ingiriendo mas alimentos.
El modelo predijo que igualmente se produciria una
reduccion neta en el consumo diario promedio de
grasa, aunque el consumo caldrico total permane-
ciera sin cambios. Esto implica que en la poblacién
que tiene menos motivacion para reducir el consu-
mo de grasas o calorias, el uso de alimentos con
contenido de grasa modificado podria llegar a tener
el efecto positivo de reducir el porcentaje total de
calorias derivadas de la grasa.
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El impacto potencial sobre el consumo calérico de-
pendera de la situacion. Lyle et al. calcularon que el
consumo caldrico se podria reducir en aproximadamen-
te 800 calorias por semana si se reemplazaban las ver-
siones normales de las siete categorias alimenticias (ya
mencionadas) por cantidades equivalentes de produc-
tos desgrasados (%,

Investigaciones clinicas

Hay numerosos estudios clinicos que sugieren que
los alimentos con menor contenido de grasa pueden
facilitar una reduccion significativa en el consumo de
grasas y, también el consumo calérico para algunos
consumidores. En un estudio de 29 niflos de 2 a 5
afos de edad (que regulan las calorias bien) los suje-
tos compensaron casi totalmente los consumos de
energia que habian sido reducidas. Estudios realiza-
dos con hombres jovenes de peso normal (que tam-
bién regulan bien su consumo caldrico) mostraron
que cuando el consumo de grasas se reducia de ma-
nera encubierta a 20 por ciento de las calorias, se
producia la compensacion de energia, pese a que no
era una compensacion completa ni tampoco relacio-
nada especificamente con la grasa. Tanto los nifos
como los jovenes compensaron comiendo una varie-
dad de alimentos, por lo que la mayor parte de la
compensacién caldrica provino de las proteinas y de
los hidratos de carbono, lo que origind una reduccion
neta en el porcentaje de calorias de la grasa.
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En estudios encubiertos de personas que no regu-
lan bien las calorias se descubrié que cuando se reem-
plazaban los productos normales por otros con susti-
tutos de la grasa, se producia una disminucién en la
proporcion de las calorias derivadas de las grasas y
también en la cantidad total de calorias consumidas.
Esto indica que las personas que necesitan controlar
su peso, los sustitutos de las grasas pueden ser un
mecanismo Util para controlar el consumo tanto de
grasas como de calorias.

No queda claro si el conocimiento del contenido de
grasa del alimento puede influir o no sobre el comporta-
miento alimenticio. En un estudio que se realizd duran-
te un periodo de 24 horas, mujeres que sabian que
estaban consumiendo alimentos bajos en contenido
graso durante el desayuno, comian mas durante el al-
muerzo que aquéllas que sabian que estaban consumien-
do alimentos con alto contenido de grasas durante el de-
sayuno. Sin embargo, en un estudio mas prolongado que
se extendié durante 10 dias y que analizd los alimentos
desgrasados que se consumian como botanas, se llegd a
la conclusion de que el conocimiento del contenido de
grasa del producto no tenia ningln efecto significativo en
la cantidad de producto consumido.

Este estudio demostré que con el transcurso del tiem-
po, todos los grupos consumian muchas menos calorias y
menos grasa con sus botanas cuando consumian botanas
desgrasadas que cuando consumian botanas regulares.
Otro estudio que examind los aspectos de conducta en el
cumplimiento de una dieta baja en contenido graso en
dos grupos que sumaban en total 44 mujeres, llegd a la
conclusién de que las mujeres que podian usar productos
con ingredientes reducidos en contenido graso informa-
ron que se sentian menos privadas porque tenian a su
disposicion una variedad mas amplia de alimentos de la
que podian escoger.

Estudios de la vida real

Los estudios de la vida real proporcionan una perspec-
tiva adicional sobre como los productos con contenido
graso modificado influyen en el consumo de grasas y de
calorias. Un ensayo prospectivo de 10 semanas de dura-
cién en el que se estudid a 49 adultos de peso normal que
no estaban condicionados por ninguna dieta ni tratamien-
to y que compraban, preparaban y consumian sus propios
alimentos en el hogar llegd a la conclusion de que quienes
usaban alimentos con menor contenido de grasa, logra-
ban un consumo total de grasa menor. Sin embargo, el
consumo calorico no se modificaba. No resultd sorpren-
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dente que el peso corporal no cambiara ni en el grupo
que consumia productos con menor contenido graso ni el
grupo de control porque los sujetos de ambos grupos
tenian pesos normales.

En un estudio de 6 meses de duracidn que siguié a
217 hombres y mujeres no obesas que consumian pro-
ductos con contenido reducido de grasa o productos re-
gulares, los sujetos en el grupo de contenido reducido de
grasa consumian menos calorias y no subian de peso. Sin
embargo, el grupo que consumia productos regulares
mostrd tanto un aumento en el consumo caldrico como
aumento de peso. En un ensayo similar de 3 meses de
duracion, los sujetos de estudio consumieron una dieta
sin productos reducidos en contenido graso y aumenta-
ron de peso, mientras que quienes consumieron alimen-
tos elaborados con sustitutos de la grasa no lo hicieron.

Estudios de poblacién

Las investigaciones que se han realizado hasta la fecha
indican que los productos con contenido de grasa modi-
ficado son muy importantes para ayudar a los consu-
midores a mejorar sus dietas. El analisis de los datos
de la Encuesta permanente de ingesta de alimentos
(CSFII), por sus siglas en Inglés de 1995 mostro que
los adultos que consumian alimentos con contenido
de grasa modificado consumian menos grasas y tam-
bién menos energia. De hecho, las personas que ob-
tenian menos de 30% de las calorias de las grasas,
consumian mas productos con contenido reducido de
grasas que aquellos que obtenian mas de 30% de las
calorias de las grasas.

Lo que resulta importante es que los datos de la
encuesta CSFII sugieren que cuantas mas estrate-
gias para reducir el consumo de grasas utilizan las
personas (consumo de productos con contenido re-
ducido de grasa, carnes magras o leche descremada)
tanto mas superior es la adecuacién nutricional o la
densidad de nutrientes en sus dietas. Mas aun, el
tamano de la porcién no diferia entre las personas
que consumian productos reducidos en grasas y las
que usaban las alternativas regulares. Se deberan rea-
lizar mas estudios a corto y largo plazo con grupos
poblacionales para que se puedan aclarar los efectos
que tienen los alimentos con contenido de grasa
modificada en el consumo de grasas y calorias.

Conclusion

Los sustitutos de la grasa contribuyen a lograr un
plan de alimentacién saludable ya que ayudan a crear y
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a sostener un equilibrio energético y porque amplian
las opciones de alimentos con contenido reducido de
grasas. Los sustitutos de las grasas pueden ayudar a
administrar las calorias—tanto para perder peso como
para mantener el peso ideal—y son sdlo un aspecto
de un plan saludable que incluye también actividad fisica
y un aumento en el consumo de frutas y verduras.

Los profesionales de la salud pueden jugar un papel
fundamental ayudando a que los consumidores compren-
dan codmo usar los alimentos con menor contenido graso
para cumplir con las recomendaciones dietarias para el
consumo de grasas dentro de una dieta bien equilibrada
que incluya las cantidades recomendadas de una varie-
dad de alimentos y que coincida con las necesidades
individuales del consumo caldrico.
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