Mitos y verdades de los lipidos

Resumen

Se presenta un panorama general de lo que son,
como se definen y qué caracteriza a los distintos tipos
de las sustancias llamadas lipidos. Aunque se puntuali-
za la descripcidon quimica, cada apartado se describe con
sus aplicacién a la ciencia y tecnologia que tienen los
lipidos en la nutricion y en la salud de los individuos en
general.

Introduccion

En los ultimos afios se ha observado un masivo in-
cremento en la informacion quimica, biolégica y nutri-
cional que de forma indiscriminada e irresponsable
utilizan reporteros, publicistas y pseudoprofesionistas
relacionados con centros de belleza y/o gimnasios ae-

robicos para promocionar productos y servicios.
Desafortunadamente dichas personas no tienen, por
lo general, una formacion profesional sélida en areas
quimico bioldgicas o de las ciencias de la salud que
garantice sus recomendaciones, las que muchas ve-
ces resultan perjudiciales.

En relacién con los alimentos, la mayoria de las per-
sonas emplea la palabra grasa como sinénimo de lipi-
do. En la actualidad ambos términos connotan alerta;
pues estan asociados con algunos “males” de la civiliza-
cion actual, sobre todo de los paises desarrollados: obe-
sidad, arteriosclerosis, colesterol, celulitis, acné,
sobrepeso, depresion, rechazo social, diabetes mellitus,
infarto al miocardio, gota. De esta manera el tema de
los lipidos resulta interesante e importante de abordar.
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El proposito de este escrito es presentar un pano-
rama general de lo que son y de lo que caracteriza a
los distintos tipos de lipidos, orientando para ello la in-
formacion hacia su relaciéon con la ciencia y tecnologia
de los alimentos; se trata también los aspectos de la
preparacion y procesamiento de los mismos y se pro-
porciona una breve resefia del papel que tienen en la
nutricion y en la salud de los individuos en general.

Se espera que con este trabajo la imagen que de
los lipidos tiene el comin de las personas sea mas po-
sitivo. Sin lugar a dudas los lipidos son elementos esen-
ciales del cuerpo y de la salud de los seres humanos;
prueba de ello es el papel que tienen en el &mbito ce-
rebral; como componentes del tejido nervioso; por su
funcion de capa protectora y aislante de érganos vita-
les; por su participacién como constituyentes de las
membranas de mas de 10 billones de células que con-
forman a un organismo; ademas del hecho de que sin
su presencia se tendrian padecimientos por la deficien-
cia de vitaminas liposolubles (A, D, E, K).

Definiciones

La definicién del término lipido es motivo de con-
troversia. Los textos mas antiguos definen a los lipidos
como sustancias naturales insolubles en agua, pero so-
lubles en solventes no polares como el hexano, ben-
ceno, éter, tetracloruro de carbono, etc. Esta definiciéon
abarca una gran cantidad de sustancias muy diversas
(Braverman,1990). Bajo esta consideracion de solubili-
dad hay muchos compuestos, como terpenos y caro-
tenoides, que también estan incluidos. Otra definicion
limita la aplicacion del término a “derivados reales” o
potenciales de los acidos grasos o sustancias estrecha-
mente relacionadas ( Chapman,1990 ).

A pesar de las discrepancias que existen sobre la
naturaleza quimica de los lipidos, la clasificacion con
base en la solubilidad es la mas vigente ( Badui,1996 )
y puede considerarse que los lipidos son un grupo de
compuestos, generalmente constituidos por carbono,
hidrégeno y oxigeno, que integran cadenas hidrocarbo-
nadas, alifaticas o aromaticas, y que en ocasiones con-
tienen fosforo o nitrégeno.

Clasificacion

Debido a que el numero de sustancias considera-
das como lipidos es muy grande, la manera de clasifi-
carlas puede resultar dificil. No obstante, se encuentra
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que si el enfoque es bioguimico, el énfasis se otorga a
aquellos compuestos que son fuente energética en la
dieta o que participan como constituyentes funciona-
les o estructurales de la célula, asi como los que se in-
cluyen en el metabolismo de los organismos.

En el caso de la ciencia de los alimentos, la clasifi-
cacion se hace en funcién de su estructura quimica. Sin
embargo, Fennema (1993) reconoce que este criterio
resulta muy rigido para un grupo tan amplio y tan di-
verso, por lo que recomienda que se utilice s6lo como
una guia. A continuacion se presenta un cuadro con di-
cha clasificacién:

Clasificacion de los lipidos

A. Lipidos Simples. Esteres de acidos

grasos y alcoholes

1. Grasas y aceites. Esteres de glicerol con acidos mo-
nocarboxilicos

2. Ceras. Esteres de alcoholes monohidroxilados y &ci-
dos grasos

B. Lipidos Compuestos. Lipidos simples

conjugados con moléculas no lipidicas

1. Fosfolipidos. Esteres que contienen acido fosforico
en lugar de un acido graso, combinado también con
una base de nitrégeno.

2. Glucolipidos. Compuestos de carbohidratos, acidos
grasos y esfingocinol, llamados también cerebrosidos

3. Lipoproteinas. Compuestos de lipidos y proteinas

Compuestos asociados.
Acidos Grasos (derivados de los lipidos simples)
Pigmentos
Vitaminas liposolubles
Esteroles

o A~ w DD PO

Hidrocarburos

Acidos grasos

Dentro de la clasificacion de los lipidos, los acidos
grasos son los mas sencillos. Este término se refiere a
todo &cido alifatico monocarboxilico que puede ser li-
berado mediante hidrélisis de cualquier producto na-
tural que lo contenga. En la estructura de cada acido
graso se puede apreciar una extremidad polar y por lo
tanto hidrofilica y una no polar hidrofébica e insoluble
en agua. Dichos acidos representan un alto porcentaje



en la composicion de los triacilglicéridos, las grasas y
los aceites ( Yufera, 1991).

Los estudios reportados en lo referente al campo
de los alimentos indican que las diferencias de estabi-
lidad, el comportamiento, la plasticidad, el estado fisi-
co, el patron de cristalizacion, el indice de yodo, la
temperatura de solidificacién de las grasas y los aceites
se deben fundamentalmente a la presencia y a la con-
centracién de los acidos grasos constituyentes (Chap-
man, 1990; Brownsell,1996).

Los acidos grasos se diferencian tanto en la longi-
tud de la cadena carbonada como en la presencia o no
de uno o mas dobles enlaces (-CH=CH-) en la cade-
na. Los que no presentan dobles enlaces se denomi-
nan acidos grasos saturados; los que tienen dobles
enlaces se conocen como acidos grasos insaturados. Si
s6lo presentan un doble enlace, se nombran como mo-
noin- saturados, mientras que los que tienen dos 0 mas
dobles enlaces se denominan poliinsaturados.

Las distintas grasas contienen diferentes proporcio-
nes de acidos grasos saturados e insaturados como se
aprecia en la siguiente tabla:

PROPORCION DE ACIDOS GRASOS SATURADOS E INSATURADOS EN
DIFERENTES TIPOS DE ACEITES

Y GRASAS ALIMENTICIAS
Aceite/grasa Saturados  monoinsaturados  Poliinsaturado
Mantequilla 64 33 3
Margarina dura 38 49 13
Margarina blanda 33 44 23
Margarina (PUFAS) 20 17 63
Manteca de cerdo 45 45 10
Aceite de coco 91 7 2

Aceite de semilla

de algodén 27 22 51
Aceite de maiz 17 31 52
Aceite de oliva 15 74 11
Aceite de palma 47 44 9
Aceite de cacahuate 20 50 30
Aceite de soya 15 25 60
Aceite de girasol 14 34 52

Acidos grasos saturados

Este grupo de compuestos esta constituido princi-
palmente por acidos de 4 a 24 atomos de carbono. Su
temperatura o punto de fusion aumenta con el peso

molecular. Asi, los de C, a C, son liquidos a 25 °C, mien-
tras que los de C ; son sélidos; la solubilidad en agua
es inversamente proporcional al peso molecular. Como
ejemplos se pueden citar al acido palmitico, que se en-
cuentra en los lipidos de la palma, al &cido butirico que
se halla en la leche y al acido ladrico, que se encuentra
en el aceite de coco.

Los acidos grasos saturados de cadena corta contri-
buyen al aroma y al sabor de los derivados lacteos. Otro
aspecto muy importante de estos compuestos es su re-
lacion con la salud del individuo; se considera que un
consumo excesivo de ellos puede ser la causa de pro-
blemas de arteriosclerosis. Por ello se recomienda que
no representen mas del 10 % de las calorias de una dieta
( Garrow, 1998 ).

Acidos grasos insaturados

Debido a la presencia de insaturaciones, estos com-
puestos tienen una gran reactividad quimica. Son muy
abundantes en los aceites vegetales y marinos y se ha
observado que su temperatura de fusion siempre es
menor que la de los saturados.

Un ejemplo de este tipo de acidos grasos es el aci-
do linoleico, que esta considerado como acido graso
indispensable, y tal como ocurre con los aminoacidos
indispensables, se requiere de un consumo continuo
de este, ya que no se sintetiza en el organismo; se re-
comienda que represente de 1 a 2 % de los lipidos
totales ingeridos. Se encuentra en un gran numero de
aceites y es uno de los mas abundantes en el maiz, el
algodén, el sorgo y la soya; forma parte constitutiva de
la membrana de diferentes tejidos celulares, es precur-
sor del acido araquidénico (también indispensable) que
se requiere para darle rigidez a la mitocondria de la cé-
lula, y se utiliza en la sintesis de las hormonas prosta-
glandinas. Entre las funciones que desempefian los
acidos grasos indispensables estd el mantenimiento de
la piel, del pelo y del sistema reproductivo, asi como
de la regulacién del metabolismo del colesterol.

En lo referente a su nomenclatura, ha sido revisa-
da y se cuenta con una nomenclatura sistematica ba-
sada en el nimero de atomos de carbono de la cadena
y en el namero de dobles enlaces. Sin embargo, los
nombres triviales derivados del nombre de la fuente
de donde fueron aislados, no han sido sustituidos
(Badui, 1996).
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Se ha establecido una notacién que indica la longi-
tud de la cadena de los acidos grasos y el nimero y po-
sicion de cualquier doble enlace que pueda estar
presente. Por ejemplo, la notacion 18:2 D%*? describe al
acido linoleico. El primer namero -18, en este caso re-
presenta al nimero de 4tomos de carbono; el nimero
siguiente se refiere a la cantidad de dobles enlaces; y
los nimeros como exponentes del simbolo D designan
a los atomos de carbono numerados a partir del carboxi-
lo terminal, al cual pertenecen los dobles enlaces .

Otro sistema de notacion comdnmente utilizado lo-
caliza la posicién de los dobles enlaces sobre los ato-
mos de carbono a partir del grupo metilo o terminal
omega (w) de la cadena (el carbono omega es el mas
alejado del carbono alfa, que es el carbono al cual esta
unido el grupo carboxilo). Asi, el acido linoleico se re-
presenta por 18:2 w-6. Recientemente se ha populari-
zado emplear la letra “n” en lugar del simbolo w. De
este modo, el acido linoleico se denota por 18:2 n-6.

En la nomenclatura quimica sistematica, las posicio-
nes de los dobles enlaces carbono-carbono de los aci-
dos grasos se numeran a partir del grupo carboxilo.
Biogquimicamente, lo importante en los acidos grasos
insaturados es la posicién del doble enlace carbono-car-
bono que esté mas cercano al grupo metilo. Por lo tan-
to, para propésitos bioquimicos y nutricionales se
numeran los atomos de carbono desde este extremo.

Isomerismo cis-trans

La configuracion geométrica del doble enlace se
designa generalmente con los prefijos “cis” (del latin,
en el mismo lado) y “trans” (del latin, enfrente) que

indican si los grupos alquil estan en el mismo o en
distinto lado de la molécula.

En estado natural, la mayoria de ellos son cis, mien-
tras que los trans se encuentran en grasas hidrogena-
das comerciales. La presencia de cada uno de ellos
influye considerablemente en las caracteristicas fisicas
y quimicas de los lipidos (Paul y Palmer, 1992 ).

En los acidos grasos nutricionalmente importantes
y en la estructura de la membrana, los dobles enlaces
carbono-carbono estan en configuracion cis. Se ha re-
portado que los isomeros trans no tienen las funciones
bioldgicas deseables de los cis y ademas los is6meros
trans de acidos grasos insaturados tienen efectos noci-
vos, ya que distorsionan la estructura de las membra-
nas celulares. Se recomienda que el consumo medio
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de acidos grasos insaturados trans no debe exceder 2
% de la ingesta energética diaria ( Bender, 1996 ).

Aceites y grasas

El importante grupo de alimentos conocido como
grasas y aceites consiste en glicéridos (triacilgliceridos)
que estan constituidos por practicamente 100 % de es-
teres de acidos grasos con glicerol.

Es una convencién empirica aceptada el designar
con el nombre de “grasas* solamente a aquellos glicé-
ridos que solidifican a temperatura ambiente, mientras
que los que permanecen liquidos en estas condicio-
nes se denominan aceites. De igual manera otros au-
tores enfatizan que la diferencia es que las grasas son
de origen animal y los aceites de origen vegetal (Bra-
verman, 1990). En realidad se puede afirmar que los
lipidos de origen vegetal son liquidos a temperatura
ambiente mientras que los de origen animal son soli-
dos. En ambos casos encontramos excepciones.

De acuerdo a Wassef W. Nawar (1993), esta distin-
cion entre grasas y aceites tiene poca importancia prac-
tica y los términos pueden usarse indistintamente. Esta
observacion puede resultar una salida agil para no en-
trar en discusiones vanas; sin embargo, una mejor apre-
ciacion es la que emite Badui (1996), quien plantea que
se denomina aceite (oil ) al grupo de compuestos li-
quidos pertenecientes a los lipidos, existiendo los pro-
venientes de vegetales y animales, conformados en su
mayoria por triglicéridos, de igual manera, denomina
grasa (fat) al grupo de lipidos constituido principalmen-
te por triacilglicéridos, que a temperatura ambiente
pueden ser liquidos ( aceites vegetales y de peces ) ,
sélidos ( de origen animal, como el sebo ) o semisdli-
dos ( manteca de cerdo y cacao ).

Acilglicéridos

Los acilglicéridos, lipidos neutros o sin carga , son
los productos derivados de la reaccién de escenifica-
cién entre el glicerol y una, dos o tres moléculas de
acidos grasos.

Todas las grasas y aceites naturales son mezclas de
triacilglicéridos en los que los tres acidos grasos que es-
terifican al glicerol suelen ser diferentes entre si; el
principio de la naturaleza en este caso, es una maxima
heterogeneidad en los acidos grasos sobre el glicerol
(Braverman, 1990 ).



La nomenclatura de los triacilglicéridos depende
de los acidos grasos, de tal manera que cuando contie-
nen un solo tipo se llaman simples y cuando poseen
dos o tres acidos se consideran como mixtos; los nom-
bres de los simples se forman afiadiendo el sufijo “ina”
a la raiz que denota el acido graso que contiene: tries-
tearina seria el nombre de un triacilglicérido que con-
tiene sélo acido estearico. También se puede nombrar
usando la terminacién “acilglicérido”, en cuyo caso se
llamaria triestearilacilglicérido.

Por otra parte, la nomenclatura de los mixtos se basa
en indicar consecutivamente los tres acidos grasos utili-
zando la terminacién “il” o “ato” para cada uno; cuando
se hace en forma ordenada se llama enumeracion este-
ro especifica, y se denota con el prefijo “sn” que se es-
cribe antes del nombre del compuesto. Por ejemplo, un
triacilglicérido con los acidos linoleico, estearico y palmi-
tico en posiciones 1,2 y 3, respectivamente, se denomi-
na sn-gliceril-1-linoleato-2-estearato-3-palmitato. Los que
contienen dos acidos grasos iguales y uno desigual se de-
signan con el prefijo “di”” o bien se numeran las posicio-
nes donde se encuentran dichos acidos.

El sentido comdn y varios reportes indican que las
caracteristicas fisicas y quimicas de los tracilglicéridos
dependen fundamentalmente del tipo, la concentra-
cion y la forma de distribucion de sus acidos grasos en
las tres posiciones.

Las posibles combinaciones son muy variadas, por
lo que la distribucion de acidos en los triacilglicéridos
mixtos ha sido motivo de muchas investigaciones, de
ellas se han desprendido diferentes hipétesis para ex-
plicar este fenémeno. Entre ellas se puede citar la del
“triacilglicérido simple”; la de la “distribucién homogé-
nea”; la de la “distribucion al azar” (que por las desvia-
ciones encontradas al comparar con las evidencias
experimentales ha sido abandonada) y la llamada “dis-
tribucion 1, 3 al azar, 2 al azar” ( Fennema, 1993; Badui,
1996 ).

Por otro lado, mediante diversos estudios en los que
se han empleado enzimas se ha logrado elucidar la
composicion de los triacilglicéridos de diferentes ori-
genes, y se ha sefialado que hay ciertas tendencias; por
ejemplo, en las grasas de origen animal los acidos pal-
mitico y estearico estan en las posiciones 1 y 3, mien-
tras que la 2 contiene un acido insaturado o acido
miristico.

Importancia tecnolégica
de la transesterificacion

La transicion sélido-liquido de las grasas posee con-
siderable importancia tecnoldgica. Los triacilglicéridos
gue contienen una gran proporcion de acidos grasos no
saturados poseen puntos de fusion mas grasos. Resulta
asi que la mayoria de los aceites vegetales son liquidos
a temperatura ambiente. Ademas, los acilglicéridos pue-
den existir en varias formas cristalinas diferentes (poli-
morfismo), de alli que se presente el fendmeno de los
puntos multiples de transicion de fase (fusion). Ha que-
dado establecido que la caracteristica cristalina y el
comportamiento en la fusion de las grasas no depende
s6lo de la composicion de los acidos grasos, sino tam-
bién de la distribucion de los mismos en las moléculas
de los triacilglicéridos.

Gran parte del conocimiento actual con respec-
to a la estructura cristalina y al comportamiento de
las grasas se deriva de los estudios de difraccion de
rayos X. Sin embargo, también se han logrado datos
significativos mediante la aplicacién de otras técni-
cas, como la resonancia magnética nuclear, la espec-
troscopia de infrarrojo, la calorimetria, la
dilatometria, la microscopia y el andlisis térmico di-
ferencial ( Badui, 1996; Skoog, 1997 ).

Esta informacion ha ofrecido una posibilidad muy
importante en el campo de la tecnologia de alimen-
tos. Mientras que en el pasado el énfasis se otorgaba
a la elaboracién de mezclas de distintos aceites y gra-
sas a fin de tener la misma composicion en acidos gra-
sos, por ejemplo la manteca de cacao, y se encontraba
que la consistencia y el comportamiento de fusion de
dicha mezcla diferia notablemente del producto ob-
jetivo, ahora se presta mas atencion para someter a
dicha mezcla a un proceso de transesterificacion ,es
decir, un intercambio controlado de acidos grasos en-
tre las distintas moléculas de triacilglicerido para ob-
tener un producto con nuevas propiedades fisicas. De
esta manera la transesterificacion es el proceso basi-
co en la manufactura de grasas "hechas a la medida",
tales como sustitutos de imitacion para la manteca de
cacao (Charley, 1997) .

Fosfolipidos

Los lipidos que pertenecen a esta clase contienen
fosfato como un componente comin y uno 6 mas re-
siduos de acido graso. Su clasificacién se hace dificil en
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razon de su heterogeneidad; el subgrupo el de los fos-
foglicéridos (también llamados glicerofosfatidos) es el
mas importante.

Dos hidroxilos del residuo del glicerol estan esteri-
ficados con &cidos grasos. El tercer hidroxilo se encuen-
tra unido al &cido fosférico el cual a su vez esta ligado
por una union éster con X-OH , generalmente un ami-
noalcohol.

El extremo de acido fosférico de la molécula es
fuertemente polar e hidrofilico, mientras que las ca-
denas de acidos grasos son no polares. Esta estructura
dual (a veces llamada anfifatica) hace de los fosfogli-
céridos valiosos agentes tenso activos y estabilizado-
res de emulsiones.

Por tener un atomo de carbono asimétrico los fos-
fogliceridos son dpticamente activos, aunque la mayo-
ria pertenece al enantiomero de la serie alfa.

Los fosfolipidos tienen una gran importancia biol6-
gica debido a que intervienen en diversos pasos del
metabolismo, son parte integral de las membranas y de
otros constituyentes de las células (90% de la fraccion
lipidica de la mitocondria)

Los lipidos de la yema de huevo contienen 66% de
triacilgliceridos, 5% de colesterol y 28% de fosfolipidos.
De estos, el componente principal es la fosfatidilcoli-
na, mejor conocida por su nombre comun de lecitina,
también se encuentra en el higado, los aceites vegeta-
les no refinados y es constituyente del tejido nervioso
y del cerebro.

La lecitina desempefia un papel muy importante en
las propiedades de textura de los alimentos, ya que ac-
tia como emulsionante debido a que su molécula con-
tiene una parte hidrofoba y otra hidréfila; el grupo
fosfato y la base nitrogenada interaccionan con la fase
acuosa mientras que la cadena hidrocarbonada lo hace
con la fase lipida. Comercialmente se obtiene como
subproducto de la refinacion del aceite de soya. Su uso
mas importante es como antioxidante y emulsificante
sobre todo en productos infantiles y de confiteria; La
corriente naturista promueve su consumo en capsulas,
para prevenir la arterosclerosis y retardar el envejeci-
miento.

Esteroles y esteroides

Esta clase de lipidos se caracteriza por contener una
estructura del hidrocarburo tetraciclico saturado llama-
do perhidrociclopentanofenantreno o nucleo esteroi-
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de. Los esteroles,(subgrupo de los esteroides) son al-
coholes monohidroxilados de estructura esteroidal, de
los cuales el mas comun es el colesterol.

El colesterol esta presente solo en tejidos animales
y puede existir en forma libre o puede estar esterifica-
do con acidos grasos. Las carnes,la yema de huevo y
los productos lacteos contienen grandes cantidades de
colesterol . Se ha mencionado que el compuesto ma-
dre de todos los esteroides en el organismo es el co-
lesterol ; diferentes esteroides se forman por sustitucion
de uno o mas de los hidrégenos por grupos hidroxilo o
grupos cetdnicos y en algunos casos por acortamiento
de la cadena lateral.

El colesterol que se requiere para la sintesis de la
membrana celular, y la cantidad mucho mas pequefia
que se necesita para la sintesis de hormonas esteroi-
des puede ser sintetizado en el organismo o propor-
cionado por la dieta. No hay requerimiento de colesterol
en la dieta, una elevada concentraciéon en plasma es
un factor de riesgo para la aterosclerosis y la enferme-
dad cardiaca isquemica ; concentraciones de coleste-
rol por encima de .5.2 mmol/ litro se asocian con
incremento del riesgo ; y entre 4-4.5 mmol/ litro con el
minimo riesgo (Yamaguchi, 1998 ).

Es interesante hacer notar que del colesterol que
se encuentra en el organismo humano ( por ejem-
plo en la sangre de 150 a 300 mg/ 100 ml), solo
aproximadamente 35% proviene de la dieta y el resto
es sintetizado en el higado segun la ruta del acido
mevalonico.

Apenas hay evidencia de que para la mayoria de las
personas sanas la ingesta dietética del colesterol tenga
algun efecto significativo sobre la concentracion plas-
matica del colesterol. Diversos factores incluyendo la
ingesta total de grasa dietética y la cantidad relativa de
acidos grasos saturados e insaturados, pueden afectar
la cantidad de colesterol que se forma en el higado.
Los &cidos grasos saturados generalmente incrementan
la velocidad de sintesis de colesterol y los acidos gra-
sos insaturados la reducen. Esta la base de la recomen-
dacién de que la grasa proporcione el 30% de la ingesta
energética, con un solo 10% a partir de los acidos gra-
sos saturados..

Se considera que el uso excesivo del colesterol y
de grasas saturadas aumenta el contenido del prime-
ro en la sangre; lo que a su vez puede provocar la de-
posicion de plaquetas lipidicas que causan la



ateroesclerosis en las paredes arteriales, lo cual se re-
laciona con el transporte sanguineo y con enfermeda-
des cardiovasculares.

En general si la ingesta dietética de colesterol pre-
formado es relativamente elevada, entonces la sintesis
en el higado se reducira. Sélo en las personas con de-
fectos genéticos del control de la sintesis del coleste-
rol (hiperlipidemia familiar) la ingesta dietética del
colesterol tiene un efecto significativo sobre el control
plasmatico .

Sin embargo las principales fuentes de colesterol
preformado en la dieta, son las mismas grasas anima-
les, que son las principales fuentes de acidos grasos sa-
turados (los cuales tienden a incrementar la sintesis de
colesterol). Una menor ingesta de estos alimentos re-
ducira la ingesta de colesterol preformado y, lo que
es mas importante, reducira la sintesis de colesterol en
el organismo. (Con, 1996; Garrow, 1998).

En la yema de huevo, el colesterol representa 5%
del total de los lipidos, lo que equivale aproximada-
mente a 225.27 mg. por cada huevo. En la leche esta
en una concentracion de 120 mg. por litro, mientras que
la carne de bovino presenta cerca de 75 mg. de coles-
terol por cada 100 g de porcién comestible.

Funcion de los lipidos

Las grasas y aceites son una parte integral de casi
todos los alimentos, y aparte de su importante contri-
bucion como precursores de compuestos aromaticos,
imparten suavidad en la corteza de pasteleria, en los
pastelillos de grasa y en las galletas. Aireando los bati-
dos 6 las masas ayudan a establecer la textura en los
productos horneados. Las grasas contribuyen o modifi-
can el sabor de los alimentos e influyen en la sensa-
cion bucal.

Consistencia de las grasas

La consistencia de las grasas influye en sus pro-
piedades funcionales, en la preparacion de los ali-
mentos. En este sentido se puede hablar de grasas
liquidas a temperatura ambiente o grasas plasticas
(grasas solidas).

Se reporta que las grasas plasticas son un sistema
de dos fases , similar al foundant y los helados. La fase
sélida consiste en cristales de grasa rodeados por una
fase liquida de aceite. La consistencia de la grasa plas-
tica depende principalmente de la relacién del volu-

men de cristales con el volumen de aceite. A medida
que la temperatura de una grasa plastica se eleva, los
cristales se derriten.

Las grasas con amplio intervalo pléstico, tienen al-
gunos glicéridos que permanecen en la forma cristali-
na a temperaturas elevadas y otros que permanecen
liquidos a temperaturas bajas. Charley (1998) refiere que
un intervalo plastico amplio y cristales pequefios son
deseables en las grasas que seran “crema” (como para
pastel a base de grasa). En el caso de la mantequilla
uno de los atributos deseables como alimento untable
de mesa es su palatabilidad al derretirse y esto se debe
a su estrecho intervalo plastico. Los fabricantes de mar-
garina han encontrado dificil de elaborar un producto
con las caracteristicas de fusion de la mantequilla. Otro
ejemplo es la grasa del chocolate que tiene una fusion
Unica, en este caso una alta proporcion de las molécu-
las de triacilglicéridos en la cocoa son idénticos, o sea,
que contienen radicales de acido palmitico, oleico y es-
tedrico; con el oleico situado en el carbono central del
glicerol. Otro componente principal es la oleoildiestea-
rina. Estos dos triacilglicéridos en su forma cristalina es-
table, tienen puntos de fusion con diferencia de unos
cuantos grados entre un o y otro y apenas por debajo
de la temperatura corporal.

Esto le da al chocolate su agudo punto de fusion y
el que no pueda masticarse. El chocolate para recubrir
primero se funde y luego se enfria y se agita para que
se desarrollen muchos nucleos de cristal en la forma
estable. Si se presentan cristales inestables en el cho-
colate utilizado para cubrir un centro este eventualmen-
te se funde y la grasa migra a la superficie donde se
cristaliza. Estos cristales opacan la cubierta de choco-
late y se dice que “florece”.( Stuart, 1999)

La grasa como medio
para transferencia de calor

Las grasas se utilizan como medio para la transfe-
rencia de calor al freir los alimentos; puede ser median-
te salteado o por inmersién profunda. Se establece que
una grasa utilizada para freir debe carecer de olor, ser
de sabor suave y un medio neutral para la transferen-
cia de calor.

La grasa liquida es un buen conductor de calor,
con la ventaja de que la temperatura obtenida por
la grasa no es auto limitante debido a la ebullicion,
como sucede con el agua. Los alimentos calentados
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en grasa no s6lo se cuecen, sino que también su su-
perficie se oscurece debido a reacciones de Maillard
y de caramelizacion. Las temperaturas recomenda-
das para el freido varian entre 177 y 201°C. La su-
perficie crujiente de los alimentos fritos ayuda tanto
a su apariencia como a su sabor.

La absorcién de la grasa durante el freido se debe
mantener al minimo, debido que los alimentos graso-
s0s son menos agradables y proporcionan mas calorias.
Para ello se recomienda mantener al minimo tanto el
contacto en tiempo, como la superficie del alimento
expuesto a la grasa; asi como cubrir la superficie del
alimento con huevo.

Otro ejemplo de funcién de las grasas en alimentos
es en la obtencion de pasta hojaldrada que se emplea
para obtener productos de panificacion como tartas y
empanadas. El hojaldre esponjado se utiliza para rollos
de carne molida, tartas y corteza superior de los paste-
les de carne.

Una caracteristica importante en la buena pasta ho-
jaldrada es la suavidad, la pasta hojaldrada se debe cor-
tar facilmente con un tenedor y desintegrarse
igualmente en la boca al morderla, pero no debe des-
moronarse.

La grasa proporciona la suavidad a la pasta hojaldra-
da. La grasa logra su accién suavizante al hacer a prue-
ba de agua las particulas de la harina. Tanto la proteina
como el almidén en la harina tienen afinidad por el
agua (contienen grupos polares). En las moléculas de
grasa los grupos carbonilos son polares, estos grupos son
los que hacen que la grasa se una en puntos estratégi-
cos con los grupos polares sobre la superficie de las par-
ticulas de harina.

Mantecas vegetales

En el caso de pasteles a base de grasa, una funcion
de la grasa maleable es que sirve como medio para in-
corporar aire dentro de la mezcla. La mayor parte de
las mantecas hidrogenadas que se consiguen en el
mercado , contienen del 10 al 12% de gas por volumen.
Este gas se distribuye en toda la grasa como burbujas
de 2-10 micrémetros de didmetro (Paul y Palmer, 1992).
En forma adicional cuando los pasteles se hacen con
el método de acremado al trabajar la grasa en forma
mecanica , se incorporan mas burbujas de aire. La for-
ma en que los cristales de una grasa plastica existen,
influye en que también es posible acremarlo. Las gra-
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sas plasticas, cuyos cristales son estables en la forma
de beta prima, son excelentes para acremarlos. Dichas
grasas incorporan burbujas de aire con un diametro de
un micrémetro 6 menos. Entre mas pequefio y nume-
rosos sean los cristales, mas finas y numerosas seran
las burbujas de aire que atrapa.

La mantequilla que no es aireada necesita mas acre-
mado que la manteca hidrogenada . Ademas una man-
teca con un amplio intervalo plastico es mucho mejor
para formar crema.

Una de las desventajas de usar mantequilla para ha-
cer pasteles es su limitado intervalo plastico. Una baja
en temperatura de unos pocos grados la hace dema-
siado dura para formar crema vy el alce en la tempera-
tura en un unos pocos grados la hace muy suave. En
cambio las mantecas vegetales hidrogenadas mantie-
nen la plasticidad deseable en un amplio intervalo de
temperatura.

Ademas de incorporar aire, la grasa tiene otra im-
portante funcién en los pasteles a base de manteca.
Durante el horneado, los cristales en la grasa plastica
se funden y hacen mas fluida y mévil la mezcla del pas-
tel. Esta movilidad debe ser 6ptima en las mezclas para
pasteles, dado su efecto en el grano y en las cualida-
des de textura del migajon (Charley, 1997).

Funciones biologicas

Las grasas son una fuente concentrada de energia,
suministrando algo mas de dos veces de calorias por
gramo que las proteinas y los carbohidratos.

Por otro lado proporcionan una sensacién de sacie-
dad y contribuyen a la palatabilidad de los alimentos.
El cuerpo humano procesa los lipidos con la ayuda de
enzimas especificas para posteriormente emplearlos en
diferentes procesos metabdlicos.

De manera general las grasas y aceites tienen tres
funciones. Actlian como reservas de energia, y como
protectores contra el frio y otras influencias ambienta-
les. Son importantes estructuras para la formacién de
las membranas celulares, que protege cada una de las
células. Actian también como precursores de diversas
sustancias como las hormonas, prostaglandinas, trom-
boxanos, leucotrienos, etc., cuyas funciones son indis-
pensables para el funcionanmiento del organismo y
estan relacionadas con muchos procesos fisiologicos,
como el funcionamiento del sistema nervioso central,
la regulacion de la presion arterial, la accion de otras



hormonas, reacciones inflamatorias y el mecanismo de
defensa inmunoldgico.

Estas Gltimas funciones son realizadas de manera
principal por los acidos grasos piliinsaturados (PUFA).

Los “PUFAs” pueden dividirse en dos grupos, ome-
ga-6(n-6) y omega-3(n-3), los cuales tienen diferentes
efectos y funciones fisioldgicas. Los principales n-6 “PU-
FAs” son el &cido linoleico y sus metabolitos los acidos
gama linolénico y araquiddnico, presentes en los acei-
tes vegetales. Los principales n-3 “PUFAs” son el acido
alfa linolénico y sus metabolitos el acido eicosapentae-
noico y el acido docosahexaenoico, presentes en los
vegetales de hojas verdes y principalmente en la grasa
de variedades de pescado de aguas frias, como sardi-
na, atln, trucha, bacalao, etc.

Debido a que el organismo no puede sintetizar aci-
dos grasos poliinsaturados, los “PUFAs” se denominan
acidos grasos indispensables, por lo tanto deben ser
provistos en la dieta por medio de alimentos especifi-
cos. El organismo humano no puede funcionar de ma-
nera adecuada si existe una deficiencia de “PUFAs”. Si
la deficiencia se mantiene de forma prolongada, pue-
de conducir a trastornos como dafio a la piel, excesiva
pérdida de agua a través de la piel, trastornos en el cre-
cimiento y desequilibrio hormonal.

De igual manera en la literatura generada por los
industriales que se han dedicado a elaborar concen-
trados que contengan los “PUFAS” y que se pueden
adicionar a diversos alimentos como la margarina, el
pan, productos lacteos, etc., se sefialan algunos de los
desordenes asociados a la deficiencia de “PUFAs” n-3:
enfermedades cardiovasculares, desordenes en lipidos
sanguineos, alta presion arterial y arterosclerosis, en-
tre otras.

La inconsistencia de los resultados y la contro-
versia con respecto a los efectos de las grasas satu-
radas o insaturadas en los lipidos sanguineos y en la
incidencia de la arterosclerosis es incluso mayor que
la que implica el colesterol. La conclusion extraida
de numerosos experimentos y citada repetidamen-
te en varias revisiones, libros de texto, periddicos y
otras formas de comunicacién de masas, ha sido la
de que las dietas que contienen grasas animales o
vegetales hidrogenadas tienden a aumentar los ni-
veles del colesterol del suero. Desgraciadamente, y
a pesar de la ausencia de evidencias fidedignas, tal

conclusion ha sido aceptada como un hecho por
muchas instituciones(Groff,1998).

De la misma forma existen datos convincentes que
indican que los acidos grasos poliinsaturados de la die-
ta son hipocolesterolémicos. Sin embargo, varios cien-
tificos han criticado tanto a la comunidad cientifica
como a los publicistas comerciales por su excesivo en-
tusiasmo a la hora de promover los beneficios de las
grasas poliinsaturadas, advirtiendo sobre el hecho de
que los poliinsaturados se promuevan impropiamente
como agentes con propiedades curativas y preventivas
de las enfermedades cardiacas. Estos criticos no solo
cuestionan la validez de la hip6tesis que relaciona los
acidos grasos poliinsaturados con el bienestar cardio-
vascular, sino que también destacan el posible riesgo
que conlleva el consumo excesivo de acidos grasos po-
liinsaturados, riesgos que incluyen el aumento de la in-
cidencia de cancer, los dafos a las células por los
radicales libres, lesiones de la piel, aumento del nivel
del acido Urico del suero y el incremento de la produc-
cion de ceroides.(Wasef,1993; Sargent,1998) @
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