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El fin de la guerra a las grasas
saturadas: la evidencia lo constata

diariamente. La vida serfa muy diferente sin las grasas
y los aceites y, en general, sin los lipidos a los que ge-
néricamente pertenecen las grasas y los aceites.

En términos nutricionales, y sin menospreciar las protei-
nasy los carbohidratos, se debe reconocer que en los
Ultimos tiempos la preocupacion cientffica, nutricional y
también industrial se ha centrado en torno a las grasas
y a los aceites.

Desde hace mas de una década se han revisado estu-
dios para evaluar la asociacion de grasa saturada con
la enfermedad cardiovascular, demostrando que no hay
evidencia significativa para concluir que su consumo en
la dieta esté asociado con un mayor riesgo de cardiopa-
tia coronaria o enfermedad cardiovascular (ECV).

Las gufas alimentarias entregadas a la poblacidon como
recomendaciones por parte de las sociedades cienti-
ficas han venido indicando la restriccion del consumo
de é&cidos grasos saturados (AGS) a un limite menor
o igual al 10 % del valor calérico total, para reducir el
riesgo de enfermedad cardiovascular, pero la actual
evidencia sugiere que esto debe ser reevaluado. Las Ul-
timas publicaciones de 2019 sobre revision de anélisis
sisteméticos de datos de ensayos clinicos han conclui-
do que el reemplazo de la grasa saturada por grasa
poliinsaturada no reduce de manera convincente los
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Las grasas y los aceites estan presentes en todo mo-

mento de la vida. Se utilizan en la alimentacion, el aseo
e higiene, en la conservacion de la salud y en innume-
rables productos y objetos que se utilizan o consumen

pero la actual evidencia sugiere que esto

debe ser reevaluado.




Los estudios ponen en duda que las grasas
saturadas influyan en las enfermedades
cardiovasculares. Foto: archivo Fedepalma

Asi mismo se tiene definido que los AGS predominan-
tes en la dieta de cadena larga, principalmente laurico
(C12:0), miristico (C14.0), palmitico (C16:0) y esteérico
(C18:0), presentan un impacto diferente sobre la salud,
asi pertenezcan a la misma categoria. Es por esto que
se sugiere no agrupar en un todo, el tema de “satura-
da”, sino que se revisen cada uno de sus componentes
y cémo interactian entre sf; y ademas, que se com-
prenda la interacciéon cuando estan presentes dentro
de una matriz alimentaria que aporta otros tipos de
biocomponentes que hacen que una grasa sea inte-
gral y beneficiosa.

Soluciones para la palmicultura

El aceite de palma

Con respecto a la matriz alimentaria, el aceite de palma
se caracteriza por tener una composicion balanceada
de acidos grasos, 50 % grasa saturada y 50 % grasa
insaturada, adicionalmente, es el Unico aceite vegetal
fuente de tocotrienoles, una forma de vitamina E, que
se caracterizan por su alto poder antioxidante. Con-
tiene un pigmento natural a partir de carotenos, los
cuales actlan como provitamina A en el organismo, lo
que ayuda a reforzar el sistema inmune y el desarrollo
visual. Estos biocomponentes hacen del aceite de pal-
ma un alimento con unas caracteristicas especiales,
con un gran potencial funcional o que permite ser una
excelente opcién para la salud de las personas que lo
usan de manera regular.

La ciencia evoluciona y por esta razon es importante
entender que una dieta balanceada que incluya todos
los grupos de alimentos en las proporciones adecuadas
favorecera a la buena salud, no existe alimento bueno
ni malo, cada uno es fuente de macro y micronutrientes
necesarios para el adecuado funcionamiento del orga-
nismo. Es asf como, en su momento, las grasas fueron
satanizadas y ahora la ciencia muestra su importancia
en el consumo de acuerdo con los requerimientos indi-
viduales y, ademas, resalta la necesidad de usarlos de
manera balanceada.

El aceite de palma contiene un pigmento

natural a partir de carotenos, los
cuales actuan como provitamina A en
el organismo, lo que ayuda a reforzar el

sistema inmune y el desarrollo visual.
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