Efectos nutricionales del aceite de palma*

HECHO 1:
La historia del aceite de palma como aceite comes-
tible es larga y data de mas de 5.000 afos atras.

HECHO 2:

Al igual que otras grasas y aceites comestibles co-
munes, el aceite de palma se absorbe facilmente y
se digiere y utiliza en el organismo, lo cual contri-
buye a un crecimiento saludable.

HECHO 3:

Hoy en dia, el aceite de palma se consume a nivel
mundial como aceite de cocina y en forma de mar-
garina y grasa para hornear. Ademas, se incorpora
a las mezclas de grasas en una amplia variedad de
productos comestibles.

HECHO 4:

Contiene éacidos grasos saturados e insaturados, en
igual proporcion, con aproximadamente un 40%
de acido oleico (monoinsaturado), un 10°/o de &ci-
do linoleico (polinsaturado), un 44°/o de acido
palmitico (saturado) y un 5°/o de &acido esteéarico
(saturado) 3,4

HECHO 5:
Su composicion de acidos grasos es similar a la de
la leche humana. 18

HECHO 6:

Aunque existe la tendencia a clasificar el aceite de
palma dentro de la misma categoria del de palmiste
y coco, el primero debe diferenciarse de los ulti-
mos, debido al bajo nivel de saturacion y a que
carece de acidos grasos de cadena corta, los cuales
aumentan el colesterol, como el caprico, laurico y
miristico. 4

HECHO 7:
Los resultados preliminares de estudios alimenta-
rios recientes conducidos en Asia —Malasia y Pakis
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tdn— han demostrado que la dieta a base de aceite
de palma no aumenta el colesterol sanguineo sino
que de hecho reduce el nivel del mismo en la san-
gre. Asi mismo, reduce el nivel de las lipoproteinas
de baja densidad, a diferencia de las dietas a base
de aceite de coco, mantequilla, ghee vegetal o acei-
te hidrogenado de algodon. 12

HECHO 8:

Varios estudios alimentarios, en los cuales se utili-
zaron diversas fdormulas dietarias, conducidos en
los Estados Unidos, aunque no especificamente
disefiados para estudiar el aceite de palma, revelan
que la dieta a base de aceite de palma reduce el
colesterol plasmaéatico, a diferencia de los periodos
iniciales, durante los cuales los sujetos de los estu-
dios consumian la dieta occidental habitual. 14,15

HECHO 9:

A diferencia del sebo, la manteca de cerdo, las gra-
sas lacteas, y los aceites de coco y palmiste, la dieta
a base de aceite de palma reduce el nivel de coles-
terol sanguineo y de las lipoproteinas de baja den-
sidad en animales experimentales. 7,9,10

HECHO 10:

La dieta a base de aceite de palma en los hamsters
(los cuales se consideran un buen modelo para el
estudio del metabolismo de las lipoproteinas) con-
duce a la sintesis de una gran cantidad de lipopro-
teinas de alta densidad, las cuales protegen el orga-
nismo contra el colesterol, y a una mayor produc-
cion de receptores hepaticos de las lipoproteinas
de baja densidad (que son la clave para la remocién
del colesterol nocivo de las lipoproteinas de baja
densidad). Se estudiaron varias grasas, incluyendo
la mezcla tipica norteamericana. 11

HECHO 11:

El aceite de palma, como se utiliza en Estados Uni-
dos, es una fuente rica en Vitamina E —predomi-
nan con ella los tocoferoles y tocotrienoles.

Los siguientes efectos benéficos de los tocoferoles
y tocotrienoles se han demostrado en los animales:
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— Los tocotrienoles reducen la produccion de co-
lesterol en el higado. 19

— Los tocotrienoles reducen el nivel de colesterol
sérico y de las lipoproteinas de baja densidad. 19

— Los tocoferoles y tocotrienoles desagregan las
plaquetas sanguineas y por lo tanto reducen la
tendencia a la trombosis. 20

— Los tocoferoles y tocotrienoles promueven la
producciéon de prostaciclina, la cual conduce a
un estado de vasodilatacion anti-trombética. 21

— Los tocoferoles y tocotrienoles protegen el orga-
nismo contra algunos tipos de cancer inducidos
en forma experimental. 22,27

— Los tocoferoles (y tocotrienoles) optimizan el
mecanismo de defensa del cuerpo contra las in-
fecciones. 24

— Los tocoferoles y tocotrienoles son anti-oxidan-
tes naturales. Actian como reductores de los
radicales del factor libre de oxigeno, los cuales
se hipotetizan para desempefiar un papel impor-
tante en el envejecimiento celular, la arteroescle-
rosis y el cancer. 25,28

HECHO 12:

Los animales alimentados con dietas a base de acei-
te de palma han demostrado que se reduce la ten-
dencia a la coagulacién de la sangre. 6 Este efecto
antitrombotico benéfico puede estar relacionado
con la capacidad de promover el desplazamiento
favorable de dos hormonas locales, la prostaciclina
y el tromboxano. 5,9

HECHO 13:

Las dietas a base de aceite de palma, a diferencia
de las dietas que contienen grasas animales o acei-
tes vegetales de maiz o soya, proporcionan un
efecto de proteccion contra el desarrollo y la inci-
dencia del cancer mamario inducido quimicamente
en modelos animales. 16,17

HECHO 14:
El aceite de palma sin refinar es la fuente mas rica
de beta carotenos, los cuales se consideran agentes
anti-cancerigenos muy prometedores. 29 EIl aceite
de palma sin refinar se utiliza en la actualidad en
varios paises.

HECHO 15:
El aceite de palma, al igual que otros aceites vege-

tales, no contiene colesterol. 4
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HECHO 16:

El aceite de palma no contiene trans-acidos grasos
ni los raros acidos grasos cis que se encuentran en
las grasas hidrogenadas. Existen pruebas de que los
trans-acidos grasos (aunque sean insaturados) pue-
den actuar como acidos grasos saturados. 30,31
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