
 

Riesgos reales de los ácidos grasos saturados provenientes de alimentos 

de origen vegetal: aceites de palma y de coco. 

Me gustaría iniciar un nuevo debate desde otra perspectiva en cuanto 

a los aceites de palma y de coco, ya que si a nivel molecular vamos un paso 

más adelante, y no observamos sólo los ácidos grasos, sino que observamos 

su comportamiento en relación a la expresión genética (nutrigenómica), 

encontramos ciertas interacciones en salud que nos pueden beneficiar o 

perjudicar en función de la individualidad de la persona. 

Así, podría ser interesante el uso del aceite de coco o de los 

polifenoles del aceite de coco para aquellas personas que sufren diferentes 

tipos de artritis por su capacidad antiinflamatoria. Aunque estos estudios se 

han hecho en ratas o en humanos poco tiempo (1,2). Serían necesarios más 

estudios. La conclusión que nos aportan estos resultados es que a las 

personas con artritis les puede favorecer este aceite, y posiblemente incluso 

más que otros aceites. ¿Pero a una persona que no tiene artritis le favorece 

este consumo de aceite de coco para mejorar su expresión genética? En 

algunos estudios (3) vemos que tanto el aceite de coco como el aceite de 

palma, aumentan citoquinas inflamatorias en individuos sanos postingesta. 

En estos individuos, por tanto, no serían recomendables a priori. 

En cuanto al aceite de palma, también hay evidencia en aumentar 

procesos proinflamatorias como ya se ha visto (3), pero también está 

relacionado con otros procesos negativos para la salud. Es el aceite más 

usado del mundo a nivel industrial y hay relación entre su ingesta y el 

aumento de patología cardiovascular; y también un posible aumento del 

riesgo de cáncer (4).  

Me parece un “mundo” fascinante que requiere un estudio 

individualizado de cada caso para recomendaciones dietéticas, que parece 

que aún está fuera de nuestro alcance ya que hay demasiados parámetros 

para analizar, y muchos de esos parámetros seguramente aún son 

desconocidos para la ciencia. 
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