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¿Qué son las grasas 
trans?
Las grasas trans de producción industrial se 
forman durante la hidrogenación parcial de 
aceites vegetales líquidos para formar grasas 
semisólidas que se emplean en margarinas, 
aceites para cocinar y muchos alimentos 
procesados. 

Estas grasas parcialmente hidrogenadas re-
sultan atractivas para la industria debido a su 
tiempo de conservación prolongado, su mayor 
estabilidad durante la fritura y su mayor soli-
dez y maleabilidad para su uso en productos y 
dulces de repostería.

Las grasas trans también se forman de 
manera natural en pequeñas cantidades por 
la acción de microorganismos presentes en 
el estómago de los rumiantes (por ejemplo, 
ganado bovino, ovino y caprino); sin embar-
go, esta forma de grasas trans supone una 
pequeña proporción del aporte energético 
de la dieta.

INTRODUCCIÓN
El presente documento tiene como objetivo ser una guía para la pequeña y mediana industria de 
alimentos, orientada específicamente a la eliminación y/o reducción del uso de grasas trans de 
origen industrial en la elaboración de alimentos.

En esta guía se señalan las recomendaciones y estrategias para el reemplazo de las grasas trans 
por alternativas más saludables.
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Efectos de las 
grasas trans en 
el organismo
Las grasas trans tienen efectos adversos para 
la salud humana: aumentan el riesgo de en-
fermedades cardiovasculares, de muerte súbi-
ta de origen cardíaco y de diabetes mellitus. 
Esto se debe a que las grasas trans provocan 
un incremento en sangre del colesterol LDL (el 
llamado “colesterol malo”). Su exceso tiende a 
adherirse y engrosar las paredes de las arte-
rias y venas de todo el organismo, incluyendo 
corazón y cerebro. A la vez, esto conlleva a la 
disminución del colesterol HDL (conocido como 
“colesterol bueno”), lo que provoca una dismi-
nución en la capacidad para regular, eliminar 
y reciclar el colesterol.

Estudios han revelado que la ingesta diaria de 
5 gramos de grasas trans son suficientes para 
aumentar en un 25% el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares.

Beneficios del 
reemplazo de 
grasas trans en 
la salud
Teniendo en cuenta los efectos sobre el nivel de 
colesterol total, de colesterol HDL y cifras ba-
sadas en estudios prospectivos, una reducción 
energética de 2% en la ingesta de grasas trans 
(~4,5 g/d para una persona que consume 2000 
kcal/día) evitaría aproximadamente de 30.000 a 
130.000 casos de cardiopatía isquémica cada 
año en América del Sur. Análogamente, una re-
ducción energética de 4% evitaría aproximada-
mente el doble de casos, es decir, de 60.000 
a 260.000 episodios de cardiopatía isquémica 
por año.

Estas estimaciones se fundamentan en la 
sustitución de las grasas trans por grasas 
poliinsaturadas o monoinsaturadas cis. Las 
cantidades exactas y equilibradas de distin-
tas grasas insaturadas cis dependerá de los 
aceites de reemplazo que se utilicen, por ejem-
plo, aceite de soja no hidrogenado, aceite de 
colza o canola, aceites vegetales con alto con-
tenido de ácido oleico, etc. 

Algunas grasas trans pueden reemplazarse 
también por grasas saturadas, por ejemplo, 
las que contienen los aceites tropicales (como 
por ejemplo aceite de palma, palmiste, coco) y 
las grasas animales. (Nota: No se incluyen los 
efectos benéficos potenciales para el caso de 
otros episodios de cardiopatía isquémica-angina, 
revascularización coronaria-, muerte súbita de 
origen cardiaco y diabetes).

La Organización Mundial de la Salud recomienda 
limitar el consumo de grasas saturadas a no 
más 10% del total de calorías de la alimen-
tación diaria.
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Alternativas industriales al uso de 
aceite vegetal parcialmente 
hidrogenado

Algunas propiedades de los productos gra-
sos que son especialmente importantes para 
una determinada aplicación en alimentos son: 
Composición; Contenido de sólidos; Punto de 
fusión; Reología y plasticidad; Oxidación y Vida 
útil.

A diferencia del gluten, los lípidos no forman 
necesariamente una trama continua en los pro-
ductos panificados.

La materia grasa utilizada en masas panifica-
das, batidos y masas dulces fermentadas juega 
un papel importante en la formación de la es-
tructura alveolar de una masa o batido, y tiene 
fundamental influencia en el volumen, miga, 
corteza, textura y vida útil del producto final.

Las masas para hojaldre se preparan con un 
producto graso plástico como integrante de 
masa, y las láminas de masa se separan entre 
sí con capas de shortening o bien de margarina 
que deben ser de muy buena plasticidad y de 
reología adaptada a la de la masa.

En masas quebradas, galletitas, crackers y 
snacks, en general se desea restringir el de-
sarrollo del gluten.

Las cremas de relleno para galletitas dulces y 
obleas requieren de una plasticidad y fluidez 
de la mezcla, a temperatura de trabajo tal, que 
puedan extruírse sobre la base de la masa a 
temperatura ambiente o por debajo de ésta, 
evitando que se deslice o exude aceite al mo-
mento de consumirse.

Una materia grasa para baños de repostería 
requiere un diseño con alto contenido de sóli-
dos a bajas temperaturas.



6

INICIATIVA  “AMÉRICA LIBRE DE GRASAS TRANS”

Productos grasos con bajo contenido 
de grasas trans
El aporte más concentrado de grasas trans (20-
50%) se encuentra en los aceites y grasas par-
cialmente hidrogenados industrialmente, con el 
fin de obtener texturas especiales y prolongar 
su vida útil.

La industria ha invertido muchos esfuerzos 
durante las últimas décadas para buscar el 
reemplazo de los shortenings parcialmente 
hidrogenados por grasas con menor conteni-
do de isómeros trans. Las aplicaciones que 
requieren lípidos sólidos necesitan la presencia 
de grasas saturadas que aporten contenido de 
sólidos en reemplazo de las grasas trans da-
das las propiedades muy particulares de estas 
últimas. Resulta un desafío técnico poder 
alcanzar similar desempeño funcional para 
todas las aplicaciones, requiriendo un cuida-
doso estudio de las formulaciones y ensayos 
de aplicaciones.

Es importante destacar que, con excepción del 
ácido graso esteárico, los otros ácidos grasos 
saturados mayormente disponibles son hiper-
colesterolémicos (en particular el mirístico y en 
bastante menor medida el láurico y el palmíti-
co), por lo que al reemplazar las grasas trans 
debe realizarse un adecuado balance de ácidos 
grasos saturados e insaturados a fin de mejorar 
el perfil nutricional del producto graso respecto 
de la versión parcialmente hidrogenada de 
referencia.

Entre las alternativas de reemplazo que pueden 
aplicarse solas y/o combinadas entre sí pueden 
mencionarse:

a) Interesterificación; b) Hidrogenación parcial 
e Hidrogenación total; c) Uso de grasas ani-
males o vegetales naturalmente sólidas y/o sus 
fracciones; d) Variedades genéticas de aceites; 
y e) Blending.
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a.  La interesterificación es una técnica industrial 
muy versátil ya que permite reordenar los 
ácidos grasos dentro de los triglicéridos de 
formulaciones preparadas a partir de muy 
diversas materias primas y procesos para 
la obtención de texturas y funcionalidades 
particulares. La reacción puede llevarse a 
cabo por vía química o enzimática.

b. Por hidrogenación parcial en condiciones 
especiales pueden obtenerse productos 
con cantidades acotadas de isómeros trans, 
con no menos de un 15% de grasas trans 
utilizando tecnologías tradicionales. La 
hidrogenación total produce ácidos grasos 
saturados que pueden resultar útiles como 
ingredientes en formulaciones con bajo 
contenido de grasas trans que pueden a su 
vez reordenarse por interesterificación.

c. Grasas naturales sólidas y sus fracciones: 
Numerosas alternativas a base de aceite de 
palma y sus fracciones han sido utilizadas 
con buen desempeño, ya sea solas o por 
aplicación del proceso de interesterificación 
y utilización conjunta de aceite de palmiste 
o sus fracciones a fin de combinar conteni-
do de sólidos, estabilidad oxidativa y buena 
fusión en la boca. La objeción principal a 
estas materias primas es su relativamente 
alto contenido de ácidos palmítico y láuri-
co, y en ocasiones su flavor. Las grasas de 
origen animal contienen baja proporción de 
grasas trans y se obtienen shortenings de 
buen desempeño a partir de sus fracciones; 
su consumo en cantidades acotadas puede 
incorporarse dentro de una dieta adecuada 
en cuanto al contenido global de saturados, 
grasas trans y colesterol; sin embargo el 
hecho de que son grasas animales y que 
contienen colesterol limita su aceptación 
como alternativa por ciertos segmentos de 
mercado.

d. Los desarrollos genéticos de aceites vege-
tales han dado lugar a variedades de aceites 
enriquecidos en ciertos ácidos grasos, 
como por ejemplo aceites de girasol, soja 
o canola con sus triglicéridos enriquecidos 
en ácido esteárico como aportante de es-
tructura de sólidos y estabilidad oxidativa, 
o en ácido oleico como aportante de esta-
bilidad oxidativa respecto de otros ácidos 
poliinsaturados. Debe tenerse precaución al 
estimar teóricamente la estabilidad oxida-
tiva de estos aceites basándose sólo en la 
estructura acídica ya que hay otros factores 
que intervienen en forma determinante tales 
como la presencia y tipo de componentes 
menores antioxidantes o prooxidantes. 
Estos aceites pueden utilizarse solos o 
como ingredientes de los procesos de 
Interesterificación y/o fraccionamiento para 
aplicaciones que requieren contenido de 
sólidos y texturas particulares.

e. Finalmente, el Blending o mezcla directa de 
las diferentes opciones de bajo contenido 
de trans mencionadas anteriormente, an-
tes y/o después de una eventual interest-
erificación, puede conducir al logro de una 
mejor relación de ajuste entre funcionalidad, 
disponibilidad y costos.
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Alternativas recomendadas en 
aplicaciones alimentarias para el 
reemplazo de grasas trans

TIPO DE APLICACIÓN ALTERNATIVA
RECOMENDADA

CARACTERÍSTICAS

GRASAS PARA FRITURA: 
SERVICIOS DE COMIDAS E 
INDUSTRIAL

Aceites vegetales de 
mediana y alta estabilidad 
oxidativa.

Aceites con alto contenido de ácido 
oleico y bajo contenido de ácido 
linolénico como girasol alto oleico, 
cártamo de alto oleico, oliva.

MARGARINAS UNTABLES: 
USO HOGAREÑO Y 
SERVICIOS DE COMIDAS

Margarinas a base 
de aceites vegetales
interesterificados, aceites 
vegetales fraccionados y 
aceites vegetales.

Elaboradas a base de aceites con alto 
contenido de ácidos grasos insatu-
rados (omega 6, 3 y/o 9) como soja, 
girasol, algodón, y grasas vegetales 
totalmente hidrogenadas (libres de 
grasas trans) y/o fracciones sólidas de 
aceites vegetales.

La materia grasa resultante tendrá 
un contenido alto de mono y poliin-
saturadas, y moderado contenido de 
saturadas.

MARGARINAS PARA 
REPOSTERIA: USO 
HOGAREÑO, SERVICIOS 
DE COMIDAS E 
INDUSTRIAL

Margarinas a base 
de aceites vegetales
interesterificados, aceites 
vegetales fraccionados y 
aceites vegetales.

Elaboradas a base de aceites con 
alto contenido de ácidos grasos 
insaturados (omega 6, 3 y/o 9)
como soja, girasol, algodón, y grasas 
vegetales totalmente hidrogenadas 
(libres de grasas trans) y/o fracciones 
sólidas de aceites vegetales.

La materia grasa resultante tendrá 
un contenido moderado de mono
y poliinsaturadas, y moderado/alto 
contenido de saturadas.
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TIPO DE APLICACIÓN ALTERNATIVA
RECOMENDADA

CARACTERÍSTICAS

MARGARINAS PARA 
PRODUCTOS HORNEADOS
Y HOJALDRES:
USO INDUSTRIAL

Margarinas a base de 
aceites vegetales 
interesterificados, aceites 
vegetales fraccionados, 
grasas animales 
fraccionadas y aceites 
vegetales.

Elaboradas a base de aceites con 
alto contenido de ácidos grasos 
insaturados (omega 6, 3 y/o 9) 
como soja, girasol, algodón, grasa 
vegetales totalmente hidrogenadas 
(libres de grasas trans), fracciones 
sólidas de aceites vegetales y/o 
grasas animales.

La materia grasa resultante tendrá 
un contenido moderado de mono
y poliinsaturadas, y moderado/alto 
contenido de saturadas.

MARGARINAS PARA 
MASAS Y BATIDOS:
USO INDUSTRIAL

Margarinas a base de 
aceites vegetales 
interesterificados, aceites 
vegetales fraccionados, 
grasas animales
fraccionadas y aceites 
vegetales.

Elaboradas a base de aceites con 
alto contenido de ácidos grasos 
insaturados (omega 6, 3 y/o 9) 
como soja, girasol, algodón, grasas 
vegetales totalmente hidrogenadas 
(libres de grasas trans), fracciones 
sólidas de aceites vegetales y/o 
grasas animales.

La materia grasa resultante 
tendrá un contenido moderado de 
monoinsaturadas, poliinsaturadas y 
saturadas.

GRASAS DE USO 
INDUSTRIAL
(SHORTENINGS PARA 
MASAS, CREMAS, 
RELLENOS, OTROS)

Aceites vegetales 
interesterificados, aceites
vegetales fraccionados, 
grasas animales 
fraccionadas y aceites 
vegetales.

Elaboradas a base de aceites con 
alto contenido de ácidos grasos 
insaturados (omega 6, 3 y/o 9) 
como soja, girasol, algodón, grasas 
vegetales totalmente hidrogenadas 
(libres de grasas trans), fracciones 
sólidas de aceites vegetales y/o 
grasas animales.

La materia grasa resultante tendrá 
un contenido moderado de mono
y poliinsaturadas, y moderado/alto 
contenido de saturadas.

GRASAS PARA BAÑOS 
DE REPOSTERÍA

Grasas vegetales, grasas 
vegetales fraccionadas 
y/o interesterificadas y/o 
totalmente hidrogenadas.

Elaboradas a base de aceites con 
alto contenido de ácidos grasos 
saturados como palmiste, palma y 
coco.



10

INICIATIVA  “AMÉRICA LIBRE DE GRASAS TRANS”

Comunicación a los consumidores
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