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Mitos de las  grasas 
y aceites 



Las grasas saturadas aumentan las enfermedades 
cardiovasculares y la mortalidad

El mito del colesterol 

Las guías nutricionales bajas en grasas han 
contribuido a mejorar la salud de la población 

Las dietas altas en grasas son nocivas para la salud

Todas las grasas son iguales 

El aceite de palma no ofrece ventajas sobre los otros 
aceites 

Mitos o realidades?



Ancel Keys y el engaño de las grasas 
saturadas

Ancel Keys, El iniciador de una mentira que dura hasta hoy



Relación inversa entre consumo de grasas 
saturadas y mortalidad



Grasas saturadas y enfermedad cardiovascular
resultados de 3 metaanálisis



Son los carbohidratos y no las grasas saturadas los 
responsables del incremento de  la 
enfermedad cardiovascular y 
mortalidad

GRASAS 
SATURADAS

CARBOHIDRATOS

Dehghan M,et al. Associations of fats and carbohydrate intake with cardiovascular disease and mortality in 18 countries from five continents (PURE): a prospective cohort study . Lancet 2017; 
390: 2050–62



Qué pasó con este argumento?

A Ancel Keys nunca le hubiera gustado
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Colesterol es la fuente de la vida





“Colesterol Bueno y Malo”

"Me gustaría que alguien me explicara esto:

Después de 2 millones de años de evolución del ser humano...
¿Por qué habría un colesterol bueno y uno malo?”

Dr. Mikael Rabaeus



Los únicos "colesteroles malos" son la Lipoproteína 
Lp(a) y el LDL oxidado.

La oxidación del colesterol “malo” (el patrón B del colesterol LDL), una de las verdaderas causas de la 
formación de la placa en las arterias:



Relación de Fenotipo B de LDL y carbohidratos



Relación de Fenotipo B de LDL y Triglicéridos



Relación de Fenotipo B de LDL y el HDL



“Las hipótesis del colesterol y las 

calorías están muertas: es hora de 

centrarse en el verdadero culpable: 

la resistencia a la insulina”

Robert Lustig



Dr. Robert Lustig: “Azúcar la verdad Amarga”
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Síndrome metabólico

Profesor Gerald Reaven:

“CINCO enfermedades 

metabólicas”:

Obesidad, ECV, diabetes 

tipo 2, Hipertensión Arterial, 
Triglicéridos altos en ayunas. 

Tienen una SOLA causa:

Nuestra dieta pobre crea 

exceso de insulina en la 
sangre durante largos 

períodos.”



Síndrome metabólico



Las Guías de Alimentación y su impacto en la 
salud



Elevación de sobrepeso y obesidad coincide con las 

Guías Dietarias para la población 
Americana



Logo de “My Plate”



Epidemia de obesidad después de la introducción de las 
recomendaciones dietarias en 
Estados Unidos





Relación entre “Big Food” y “Big Pharma” en las Guías

Mialon M, Serodio PM, Crosbie E, Teicholz N, Naik A, Carriedo A. Conflicts of interest for members of the US 2020 dietary guidelines advisory committee. Public
Health Nutr. 2022 Mar 21;27(1):e69. doi: 10.1017/S1368980022000672. PMID: 35311630; PMCID: PMC10966930.



Salud metabólica en la actualidad

Joana Araújo, Jianwen Cai, and June Stevens. Prevalence of Optimal Metabolic Health in American Adults: National Health and Nutrition Examination Survey
2009–2016. Metabolic Syndrome and Related Disorders.Feb 2019.46-52.http://doi.org/10.1089/met.2018.0105 Published in Volume: 17 Issue 1: February 8, 2019



Prevalencia de salud metabólica

Joana Araújo, Jianwen Cai, and June Stevens. Prevalence of Optimal Metabolic Health in American Adults: National Health and Nutrition Examination Survey
2009–2016. Metabolic Syndrome and Related Disorders.Feb 2019.46-52.http://doi.org/10.1089/met.2018.0105 Published in Volume: 17 Issue 1: February 8, 2019
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Dietas altas en grasas y bajas en 
carbohidratos

Zhu, H., Bi, D., Zhang, Y. et al. Ketogenic diet for human diseases: the underlying mechanisms and potential for clinical implementations. Sig Transduct Target Ther
7, 11 (2022). https://doi.org/10.1038/s41392-021-00831-w



Efectos de la dieta cetogénica en la sensibilidad a la 
insulina y pérdida de peso

Paoli A, Bianco A, Moro T, Mota JF, Coelho-
Ravagnani CF. The Effects of Ketogenic Diet 
on Insulin Sensitivity and Weight Loss, Which 
Came First: The Chicken or the Egg? Nutrients. 
2023; 15(14):3120. 

https://doi.org/10.3390/nu15143120



Dieta  cetogénica en el manejo de cáncer

Zhu, H., Bi, D., Zhang, Y. et al. Ketogenic diet for human diseases: the underlying mechanisms and potential for clinical implementations. Sig Transduct Target Ther
7, 11 (2022). https://doi.org/10.1038/s41392-021-00831-w
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Grasas y 
aceites



Ácidos grasos



Fuentes alimentarias





Los aceites de semillas y granos en las guías 
americanas



Correlación epidemiológica de los aceites de granos 
con enfermedades



Composición de acidos grasos de los aceites 
vegetales



Contenido de omega 6 en los aceites vegetales



Aumento de la relación Omega 6/Omega 3 en 
los últimos años



La mortalidad CV está relacionada con el 
consumo de omega-6 



Oxidación de los aceites de acuerdo con el tiempo 
de calentamiento



Condiciones de salud ligados al balance omega 6/ 
omega 3
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Aceite de 
palma  



Origen del aceite de palma



Contenido de carotenoides



Contenido total de vitamina E (ppm) en 
diferentes aceites vegetales

: Mondragón, A. y Pinilla, C. (2015). Aceite de palma alto oleico: propiedades fisicoquímicas y beneficios para la salud humana. Palmas, 36(4),57-66.



Tocoferoles y tocotrienoles



Propiedades del aceite de Palma

Mancini A, Imperlini E, Nigro E, Montagnese C, Daniele A, Orrù S, Buono P. Biological and Nutritional Properties of Palm Oil and Palmitic Acid: Effects on Health. Molecules. 
2015; 20(9):17339-17361. https://doi.org/10.3390/molecules200917339



Propiedades del aceite de Palma

Mancini A, Imperlini E, Nigro E, Montagnese C, Daniele A, Orrù S, Buono P. Biological and Nutritional Properties of Palm Oil and Palmitic Acid: Effects on Health. Molecules. 
2015; 20(9):17339-17361. https://doi.org/10.3390/molecules200917339



Contenido de tocotrienoles en diferentes aceites

Aggarwal, B. B., Sundaram, C., Prasad, S., & Kannappan, R. (2010). Tocotrienols, the vitamin E of the 21st century: Its potential against cancer and other chronic diseases. Biochemical 
Pharmacology, 80(11), 1613–1631. doi:10.1016/j.bcp.2010.07.043 



Efectos de los tocotrienoles en el organismo

Aggarwal, B. B., Sundaram, C., Prasad, S., & Kannappan, R. (2010). Tocotrienols, the vitamin E of the 21st century: Its potential against cancer and other chronic diseases. 
Biochemical Pharmacology, 80(11), 1613–1631. doi:10.1016/j.bcp.2010.07.043 



Tocotrienoles en enfermedades crónicas

Aggarwal, B. B., Sundaram, C., Prasad, S., & Kannappan, R. (2010). Tocotrienols, the vitamin E of the 21st century: Its potential against cancer and other chronic diseases. 
Biochemical Pharmacology, 80(11), 1613–1631. doi:10.1016/j.bcp.2010.07.043 



Conclusiones 1

• Las grasas saturadas no son las responsables de enfermedades cardiovasculares en el ser 
humano

• El mito del colesterol es muy frecuente aún y una gran proporción de personas en el mundo 
se encuentra afectada por el desconocimiento de la realidad

• Las guías de alimentación que aún se promueven contienen conceptos que están sesgados 
a favor de los intereses de grandes compañías de alimentos y farmacéuticas en detrimento 
de la salud de la mayorías de la población

• Las dietas bajas en carbohidratos y altas en grasas, ofrecen efectos favorables en la 
prevención y corrección de las frecuentes enfermedades metabólicas

• Hay grandes diferencias en las distintas grasas y aceites vegetales y el aceite de palma se 
establece como una opción segura para el consumo humano con beneficios adicionales 
por sus altos contenidos de carotenoides y tocotrienoles



Conclusiones 2
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