
 

Av. Corrientes 127, 5º Piso Of. 518 (C1043AAB). Buenos Aires, Argentina | www.cincap.com.ar | cincap@cincap.com.ar 

 

¿QUÉ SON Y DÓNDE ESTÁN LAS GRASAS TRANS? 

Las grasas trans son un tipo de grasa presente en ciertos alimentos, y pueden ser de origen 
natural o industrial. 

Las grasas trans de origen natural son las que se generan por la acción de microorganismos 
presentes en el estómago de algunos animales, como las vacas, ovejas y cabras. Estas grasas 
trans naturales están presentes en muy pequeña cantidad en la carne de dichos animales, su leche 
y productos derivados.  

Por su parte, las grasas trans de origen industrial se forman principalmente durante el procesado 
de algunos aceites vegetales líquidos para formar grasas semisólidas (blandas). Este tipo de 
grasas se utiliza luego para la elaboración de productos de panificación como galletitas y hojaldres, 
tapas de empanadas y tartas, productos de copetín, golosinas, alfajores, baños de repostería, y 
otros productos que contengan entre sus ingredientes el llamado “aceite vegetal parcialmente 
hidrogenado”.  

¿CUÁLES SON LOS EFECTOS SOBRE LA SALUD DEL CONSUMO DE GRASAS TRANS? 

Se considera que las grasas trans de origen industrial tienen efectos adversos para la salud 
humana: aumentarían el riesgo de enfermedades cardiovasculares, de muerte súbita de origen 
cardíaco y de diabetes mellitus. Esto se debe a que provocan un aumento en sangre del llamado 
“colesterol malo” y una disminución del “colesterol bueno”, entre otras alteraciones. 

Por esto, se ha establecido un límite a la cantidad de grasas trans de producción industrial que un 
alimento puede tener: hasta 2% del total de grasas en aceites vegetales y margarinas, y hasta 5% 
del total de grasas en el resto de los alimentos. Estos límites no se aplican a las grasas 
provenientes de rumiantes, incluyendo la grasa láctea, ya que éstas están presentes en los 
alimentos en muy poca cantidad, y porque no han demostrado tener efectos perjudiciales para la 
salud, a diferencia de los grasas trans industriales. 

¿LA CARNE DE POLLO TIENE GRASAS TRANS? 

Recientemente se encontró que la cantidad de grasas trans presentes en una porción de carne de 
pollo sin piel1 es de apenas 0,06 gramos. De acuerdo a los parámetros de la normativa vigente en 
nuestro país sobre rotulado nutricional, la carne de pollo sin piel no aporta cantidades 
significativas por porción, por ello puede expresarse en la tabla de nutrientes como “no 
contiene” ó “cero” ó “0”. 

Aunque la pechuga es el corte más magro, prácticamente no existe diferencia en la cantidad de 
grasas trans que hay en ella y en la pata-muslo.  

El contenido de grasas trans depende de la presencia dichas grasas en los alimentos que ingiere el 
ave, ya que no se producen naturalmente en su estómago, como sí sucede en el caso de otros 
animales. Las grasas trans predominantes2 en carne de pollo son de tipo natural –también 
denominadas de tipo rumiante- ya que son similares a aquéllas encontradas en la carne de 

                                                            
1
 Porción de 150 gramos promedio de patamuslo y pechuga sin piel y sin hueso, antes de la cocción. 

2
 (como ácido vaccénico y ácido linoleico conjugado- CLA-) 
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otros animales, por lo que puede pensarse que efectivamente provienen del alimento balanceado 
que los pollos reciben, que está elaborado principalmente en base a productos de origen vegetal y 
en menor medida materias primas de origen animal.  

Asimismo, la carne de pollo ofrece la ventaja de que aporta muy poca grasa en total, y la 
mayor parte es de muy buena calidad, ya que se trata de grasas insaturadas, que protegen 
la salud cardiovascular. 
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