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El 2014 fue un ano de noticias sobre las grasas

Por: Daniela Sarmiento Gutiérrez, Analista Proyecto
Especial de Salud y Nutricién Humana

Durante las Ultimas cuatro décadas, las grasas satu-
radas han sido estigmatizadas como las principales
culpables de las enfermedades cardiovasculares. Sin
embargo, desde finales de 2013 se empezd a cono-
cer la evidencia cientifica, producto de diversas inves-
tigaciones, a través de las cuales se inicid el cambio
de opinién sobre las grasas y su relacion con la salud;
para el 2014 fueron varios los cientificos que publica-
ron los resultados de sus investigaciones en revistas
indexadas de gran trayectoria y reconocimiento en la
comunidad médica.

A continuacioén se presenta un resumen de la evidencia
cientifica respecto al tema:

British Medical Journal

e Dietas bajas en grasa disminuyen el gasto energéti-
co, contribuyen a un perfil lipidico poco saludable y
aumentan la resistencia a la insulina, incrementando
el riesgo de padecer enfermedades cardiovascula-
res.

Annals of Internal Medicine

* La evidencia actual no apoya las guias para la sa-
lud cardiovascular que recomiendan el consumo de
acidos grasos poliinsaturados y una baja ingesta de
grasas saturadas.

* No se encontré asociacion entre el consumo total de
grasa saturada y el riesgo coronario.

* Al comparar dietas bajas en grasas con dietas ba-
jas en carbohidratos, se encuentra que las primeras
aumentan los factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Public Library of Science
* Laingesta de grasay los niveles de lipidos en san-
gre no tienen una relacion directa.

e El aumento de la ingesta de carbohidratos promue-
ve la elevacion del &cido palmitoleico en la sangre,
un biomarcador asociado con efectos adversos
para la salud.

La evidencia cientifica es concluyente y podria afirmar-
se gue las dietas bajas en grasa estan pasando a la
historia. El aceite de palma ha emergido como una de
las opciones mas saludables por su alto contenido de
nutrientes representados principalmente por los p-ca-
rotenos (vitamina A), los tocotrienoles y tocoferoles (vi-
tamina E).
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El Consejo Sueco para la Evaluacién de Tecnologias Sanitarias (SBU, por sus siglas en inglés) en septiem-
bre de 2013 publicé una revision sistematica de la literatura sobre el tratamiento dietético de la obesidad
(Mat vid fetma), cuyo proposito central fue brindar asesoramiento dietético para prevenir a largo plazo
complicaciones y enfermedades derivadas de la obesidad. De esta manera, Suecia es la primera nacién

occidental en elaborar directrices alimentarias nacionales que rechazan el dogma de la dieta baja en gra-
sa; en su lugar, favorecen un patrén alimentario reducido en carbohidratos que incluya grasas con alto
valor nutricional, para favorecer el tratamiento dietético en individuos obesos.
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