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SALUD Y NUTRICION

Hablemos sobre las grasas y el colesterol
y separemos la realidad de la ficcion

Dra. Mary G. Eng, Pu.D. (*)
Tomado de: The Cocommunity, Vol XXI No. 14, 31 de julio de 1991
El interrogante mas frecuente

El interrogante que me plantean con mds {recucncia es: cudles
son los aceites buenos y cudles son los malos? Generalmente tras
esta pregunta cstd toda la sabiduria popular y 1a desinformacién
que llega al piblico diariamente a través de los medios de
comunicacion.

Qué conceptas son clertos y cudles son generalizaciones
carentes de bases

consumidor por cuanto reiteran la desacreditada ieorfa de que las
grasas saturadas aumentan ¢l colesterol y por lo tanlo coniribu-
yen a las enfermedades cardiacas. En parte tienen razén. No
obstante, aunquc algunos si producen ese efecto, la mayoria no.
Las grasas saturadas sc dividen en sub-grupos que los cientifi-
cos conocen como dcidos grasos de cadena mediana y 4cidos
grasos de cadena larga. Puede que los de cadena mediana si
incidan en ¢l nivel de colesterol, Sin embargo, los polinsaturados
de cadena larga, gue son otro tipo de grasa, también forman és-
teres de colesteral que se depositan en las arterias. De manea que
el factor importante que sc debe tener en cuenta al seleccionar las
grasas saludablcs para el corazén cs la longitud de la cadena y no
el nivel de saturacion.

cientificas? ETTT W " : Las grasas y acci-
Una mujer que Clasificacion de:las.grasas ydos aceites tes de us0 mds co-
venia de consultar al " _ miin que sé clasifican
médico me mostré | - : Uipidoe dentro de los de ca-
una tarjeta que tomé el d ;;'d ] d': o ™ dena mediana son los
del consultorio. S¢ ngiesnaes cecacena’arge de coco, palmiste (no
trataba de una “Lis- Saturados “ Moroifsaturados ,EF‘oIinsm.urast—sf-\_; . debe confundirse con
tade Compras Bajas pE AT " Omegag’ . Omega 6 — " Omega3 el aceite dc palma) y
enColesterol”,en la _ \\ ) o [‘ : j MCT. Los que han
que s¢ recomendaba Cadena Cddena Ato JAto .Acsites Ate sido clasificados co-
evitar los “aceiles mediana larga Oleico Linoleico GLA Lindénico Mo grasas y aceilcs
muy hidrogenados™. Aceite paimiste || Mahtoka cacao ~ Oliva Maiz Grosela Lindza saturados de cadena
Coémo es eso?, me Babassu | Grasas laceas.. . Canola - Algoodn Borraja Aceile pascaco F| larga son la manteca
preguntd; y afadic Goco *[Mantecacerdo  Cérlamg Soya - Primavera Sabalo de cacao, las grasas
que no habia visto |[. « Gohune Sebo © " {hibrido) = Canamo . .. 2o - Séilnibn lacteas, 1a manteca
en el mercado em- ?a‘mime Ea::ma_ ;‘_E?g'a] gﬁi‘;ﬁn’ ﬁba"a de cerdo, ¢l sebo, el
i P weur sfearind ihrido . un . )
paques en Cuyo ro- - RceiteMCT S {roguia) Anchoa acmtc_dc palma v las
tulo se especificaran . estearinas,
los aceites muy hi- ' ) . Hidrogenacién
drogenados. Eslearinas Grasag para “Margaring Atenés de.mesa El mejor consejo
Por supuesto que | i x4 hernear * L s sobre las grasas y

no los ha visto, por-
que no existen. Lo
que no sabe s que ésta es una cortina de humo que la confunde.
Losaceites que se deben evitar son los PARCIALMENTE hidro-
genados, por cuanto contienen trans dcidos grasos que aumentan
el colesterol malo (LDL) y reducen el bucno (HDL),

Sin embargo, muchas fibricas de alimentos que actualmente
utilizan aceites PARCIALMENTE hidrogenados estan intentan-
do desesperadamente y por todos los medios, incluyendo esta
“Lista de Compras Bajas en Colesterol”, ocultarle al piblico los
efectos nocivos de los aceites PARCIALMENTE hidrogenados
sobre la salud,

Qué pasa con las grasas saturadas?

Dentro del mismo contexto, existen numerosos libros y articu-
los cscritos por “expertos en la materia” que confunden al

los aceites

No obstante, la respucsta mas adecuada a la pregunta mads
frecuente, es la de olvidar lo bueno o Io malo de tal o cual aceite.
Si el colesterol y las calorfas son motivo de preocupacion para
una persena, lo més indicado es consumir grasas y aceites con
modcracién y reducir la ingestién de grasas al 30% del consumo
diario de calorias, como maxime. Esto no solamente solucionacl
problema del colesterol, salvo en caso de que ¢l nivel sca
demasiado elevado, sine que previene o reduce la obesidad, que
conslituye una carga para cl corazon.

Fuera de eso, como en todo, ¢s importante escoger grasas y
aceites naturales y evitar las grasas fabricadas por ¢l hombre,
como el aceite de soya parcialmente hidrogenado v otros que sc
utitizan hoy en dia.

Si con ésto cree que persenalmente preficro comer un poco de
mantequilla que un poco de margarina, a menos que sea natural,
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estd en lo cierto; pero no sobre la basc de
prejuicios sino de conceptos cientificos
solidos, a veces mal entendidos incluso
por los mas conocidos consejerosde salud.

(*} La Dra. Mary G. Enig ¢s Directora
de la Divisién de Ciencias Nutricionales
de Enig Associates, Inc., Silver Spring,
Maryland, e Investigadora Asociada del
Grupo de Investigacion sobre Lipidos del
Departamento de Quimica y Bioguimica
de la Universidad de Maryland, College
Park. Es una experta de renombre mun-
dial en los aspectos nutricionaics de las

grasas vy los aceites. Wl

Restringep el uso de plaguicidas

rio (JCA) restring i el empleo de insce-
ticidas con base en Paration y Metilpa-
ration.

La razon para adoptar esta decisidn
fuc la aplicacidn indiscriminada de los
plaguicidas en zonas no {ecnificadas.

De igual mancra, ¢l gerente de la
entidad, Gabricl Montes Llamas, can-
celd la licencia de los productos cuyo
componenie principal es ¢l Lindano,

insecticida Paration, que se usa para
controlar plagas en los cultivos de al-
godon, cebolla, citricos, frijol, soya,
maracuyd, hortalizas, papa, vid, tabaca

dos en algoddn y pastos.

Asimismo, el Metilparatino, aplica-
do ¢n las siembras de arroz, algodon,
- frfjol, tabaco, soya y aguacate, en ade-
lante deberd utilizarse Gnicamente en
algodon y arroz teenificado.

Por eso, 1a venta de estos productos
quedd prohibida en tedo el pais con
excepeidn de las zonas arroceras y al-
godoneras desde el pasado 30 de sep-
tiembre.

Asi mismo, la determinacion scfiala
queestos insecticidas deberdn aparccer
con nuevas etiquetas aprobadas por [a
Division de Insumos Agricolas del
- Instituto.

Ademis la norma afecta otros pla-
guicidas como Fedemeul 48, Metaci-
de, Moenlparation, R.P. Meul 48 ¥
Penncap, entre otros. W

El Instituto Colombianc Agropecua- "

Segin Ja determinacidén oficial, el |

| y pastos, ahora sdlo podra ser emplea- |

Prensa ———

J

Precios

Comportamiento de los precios internacionales

de los principales aceites y grasas

Agosto  Julio Agosto ~ Variacion mensual  Variatién anual

Producto 1994 1961, 1990 . Jul-Age 91 - “Agosto 80-91.
US$Aon .US$en USSMon  US$Aon % - USHfon - % -
Palma (13 338 KA 2H -3 0.9% 47 16.2%
Palma RBD 396 394 340 2 0.5% 5%  16.5%
Palma RBO (8) 327 320 280 7 2.2% 47 - 16.8%
Oleina RBD ( 349 345 335 4 1.2% 10 2.9%
Oleina RBD {3 363 385 YL 8 1% 14 - 3T7%
- Estearina RBD {6} 260 23 221 24 10.2% 39 17.8%
Estearina RBD  (3) 2% 281 261 15  53% B 134%
Palmista 3) 449 452 303 -3 -0.7% 146 48.2%
Algoddn @ 584 563 700 21 37% -1 -16.6%
Coco 3 459 465 294 6 -1.3% 185 . 56.1%
Girasol {3 461 467 472 4 -1.3% -11 2.3%
Soya (4) 443 41§ 543 27 6.5% 100 -18.4%
Pescade (1) 295 27 271 24 8.9% 24 8.9%
Ceroo {5) 390 350 365 40 H1.4% - 25 8.8%
Sebo (Fancy)  (3) 250 33 3% 80 24.2% 67 21.1%

(MCIFN.W. Europe (23 CIF US N.W. Coast {3) CIF Rotterdam (4) FOB Decatur (5) CIF
Bélgica (£} FOB Malasia.

Nota: Desde enero de 1891, las colizaciones de Manteca de Cerdo cambiaren de origen ¥
forma. El nueve lugar de cotizacidn es Bélgica y es Manteca de Cerdo sin Refinar.
Fuente: Oif World. Elabord: Fedepalma. Unidad de Andlisis Econdmico y Estadistica,

Comportamiento del precio de referencia para
la determinacion del sobrearancel a las
importaciones a partir de la franja de precios
del frijol soya. Agosto 26 - Sept. 29 de 1991

Precio fecho US4 tonelada 314
Pracic piso US$tonelada 260
Semana de Precio de Diferencia con  Sobrearancel
vigencia referencia ¥/ el preciapiso 2/ 2/

LiS$Ton Us$non US$ian

Agasto 26 septiembre 1 2370 230 298

Septiembre 2 sepliembre 8 236.0 240 312

Septiembre 9 septiembre 15 245.G 150 185

Septiembre 16 seplismbre 22 244D 16.0 208

Septiembre 23 sepliembre 29 2450 158 185

1Ministerio de Agriculiura. Departamenia de Comercializacion.
2/5obrearancel gue deberd pagar toda impontacion de cualguiet producto comprendido para ia
franja de frijol soya.

Elaboré Fedepalma. Unidad de Andiisis Econdmico y Estadistica.




