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5 mitos comunes sobre el 
consumo de grasas en la 
alimentación.

5 oportunidades nutricionales, 
de salud  y funcionalidad que 
ofrece el aceite de palma.



Mito 1: Los alimentos sin grasa son más 
saludables que los alimentos con grasa.

Mary Luz Olivares 



¿Qué son las grasas y aceites? 

Macronutriente 
esencial 

Funciones 
vitales: síntesis 
de hormonas

Aportan energía
Ácidos grasos 

esenciales  

Vitaminas 
liposolubles

 (A, D, E y K)

Dan sostén a los 
órganos vitales



Ácidos grasos 
Clasificación según su estructura 

química 

Ácidos grasos saturados Ácidos grasos insaturados 

Solidos a temperatura ambiente
Líquidos a temperatura ambiente, se 

dividen en:

Ácidos grasos 
monoinsaturados (MUFA)

Ácidos grasos 
polinsaturados (PUFA)

Omega 9 Ą Ácido oleico Omega 6 Omega 3 

- Palmítico
- Láurico 
- Mirístico
- Esteárico  



Fuentes alimentarias 

Ácidos grasos 
monoinsaturados 

Ácidos grasos 
polinsaturados 

Omega 6 Omega 3 

Aceite de girasol, maíz, soya y
alimentos de origen animal 

como huevo, carne y pescado

Ácidos grasos 
saturados 

Aceite de palma, coco, 
mantequilla y grasa 

animal

Aceite de oliva, palma y 
canola

Omega 9 

Mariscos, salmón, aceite de 
pescado y aceite de canola



Grasas trans 

¿Cómo se 
forman?

ωSe forman durante el proceso de hidrogenación
parcialde losaceitesvegetales

Objetivo

ωModificar la consistenciade liquidaa sólidapara la
elaboracióndemargarinasy alargarsuvidaútil.

Aceite de 
palma

ωFracción solida: estearina, presenta una consistencia 
semisólida, ideal para la industria de alimentos. 

Opción saludable

FAO/OMS recomiendan consumo < 1% VCT.
EL ACEITE DE PALMA LIBRE DE 

GRASAS TRANS NATURALMENTE



Fuente: breaking down fats and oils a catalyst to transform the global edible fats 
and oils system, 2021

Comparación perfiles 
de ácidos grasos de los 

aceites vegetales





Inclusión de grasas y aceites en 

una alimentación saludable



ñLos estadounidenses comen demasiada grasa... y la mayor parte 

de esa grasa es saturada - el tipo que aumenta el colesterol en la 

sangre, daña las arterias y conduce a enfermedades coronarias.ò

"La única manera segura de controlar el colesterol en la sangre es 

reducir la grasa en la dieta de EE. UU. del 40% al 15% del total de 

calorías, y cortar la grasa saturada del 17% al 4% del total de 

calorías."

Ancel Keys

"El 'experto' de América 

en Alimentación y Salud 

en la portada de Time, 

Enero de 1961"



Prevalencia de Obesidad en USA 

Adultos 20-74 años





Mito 2: para perder peso, es necesario 
reducir el consumo de grasas.

Natalia Londoño



TENDENCIAS DIETARIAS EN TORNO A LA 
PÉRDIDA DE PESO 



ñDiet Review: Ketogenic Diet for Weight Lossò. 2018. The Nutrition Source. el 27 de marzo de 2018. 
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy -weight/diet -reviews/ketogenic-diet/.

Clem, Julia, y Brandon Barthel. s/f. ña look at Plant-Based dietsò. Nih.gov. Consultado el 16 de noviembre de 2023. 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8210981/pdf/ms118_p0233.pdf.

Dietitian / Nutritionists  from  the Nutrition  Education Materials  Online, ñNEMOò, team. 2021. ñMediterranean -style 
dietò. Gov.au. noviembre de 2021. https://www.health.qld.gov.au/__data/assets/pdf_file/0032/946049/cardiac-
meddiet.pdf.

ñHealthy  Plateò. s/f. Healthyplate.Eu . Consultado el 16 de noviembre de 2023. https://www.healthyplate.eu/.



PILARES DE LA ALIMENTACIÓN SALUDABLE QUE 
PUEDEN CONTRIBUIR A LA PÉRDIDA DE PESO 

Balance 
energético

Alimentos 
de calidad

Constancia 

Aporte adecuado de 
energía y nutrientes

Naturales y ricos en 
nutrientes esenciales

libres de contaminantes y 
que sean seguros

Gasto/ingesta

Adherencia



HÁBITOS DIETARIOS

Alkhulaifi F, Darkoh C. Meal Timing, Meal Frequency and Metabolic Syndrome. Nutrients. 2022 Apr 21;14(9):1719. doi: 10.3390/nu14091719. PMID: 35565686; 
PMCID: PMC9102985.

Frecuencia 
de las 

comidas

Horario 
de las 

comidas

Ayuno 
fisiológico

Descanso

Sedentarismo



Carbohidratos Proteínas Grasas

20 - 25% 65 - 80%5 ï10 %

D I E TA  C E T O G É N I C A

Intervención efectiva para: 

- Pacientes con epilepsia 
- Alzheimer 
- Esclerosis lateral amiotrófica
- Enfermedad de Parkinson

Tahreem A, Rakha A, Rabail R, Nazir A, Socol CT, Maerescu CM, Aadil RM. Fad Diets: Facts and Fiction. Front Nutr. 2022 Jul 5;9:960922. doi: 10.3389/fnut.2022.960922. 
PMID: 35866077; PMCID: PMC9294402.

- Hidratación
- Actividad física
- Ingesta de 
electrolitos 
- Suplementos 
nutricionales



CETOSIS

Ilustraciones tomadas de: https://www.osmosis.org/learn/Ketone_body_metabolism, https://www.osmosis.org/learn/Gluconeogenesis 

https://www.osmosis.org/learn/Ketone_body_metabolism
https://www.osmosis.org/learn/Gluconeogenesis


E V I D E N C I A  S O B R E  L A  E F E C T I V I D A D  D E  L A  D I E TA  

C E T O G É N I C A  E N  L A  P É R D I D A  D E  P E S O  

Se han comparado diversas dietas con la dieta cetogénica y la evidencia ha demostrado que:  

En contraste a una dieta hipocalórica, la dieta cetogénica 
en sujetos obesos favorece el mantenimiento del peso 

perdido a largo plazo 

La dieta cetogénica en sujetos obesos genera no solo pérdida de peso, sino también regulan las hormonas que 
controlan el apetito

IMC (índice de masa corporal), circunferencia de 
cintura, insulina sérica

En un estudio prospectivo, la dieta cetogénica promovió cambios negativos en el perfil lipídico de los participantes. 
Después de 6 meses, la dieta cetogénica aumentó el riesgo aterogénicoen los pacientes.

Tahreem A, Rakha A, Rabail R, Nazir A, Socol CT, Maerescu CM, Aadil RM. Fad Diets: Facts and Fiction. Front Nutr. 2022 Jul 5;9:960922. doi: 
10.3389/fnut .2022.960922. PMID: 35866077; PMCID: PMC9294402.



E F E C TO S  E N  S A L U D  D E  L A  D I E TA  C E T O G É N I C A

A corto plazo Mediano plazo Largo plazo

- Náuseas
- Vómito 
- Molestias 
gastrointestinales
- Debilidad 
- Letargia
- Hipoglicemia* 

- Dislipidemia severa que 
requiera uso de estatinas 

Un estudio de cohorte retrospectivo 
mostro: 

- Reducción en la densidad mineral 
ósea.

- 8,8% de los sujetos del estudio 
desarrollaron cálculos renales.

- El 8,8% sufrieron una fractura 
durante el tratamiento. 

Tahreem A, Rakha A, Rabail R, Nazir A, Socol CT, Maerescu CM, Aadil RM. Fad Diets: Facts and Fiction. Front Nutr. 2022 Jul 5;9:960922. doi: 10.3389/fnut .2022.960922. 
PMID: 35866077; PMCID: PMC9294402.



Mito 3: las grasas saturadas son 
perjudiciales para la salud.

Pedro Nel Rueda



Ancel Keys, enemigo público número uno. El iniciador de una 
mentira que dura hasta hoy

A N C E L K E Y S Y  E L  E N G A Ñ O  D E  L A S  G R A S A S  S AT U R A D A S





E L  P R O Y E C T O  2- 2- 6  D E  L A  I N D U S T R I A  D E L  A Z Ú C A R :  

C Ó M O  M E N T I R  A  L A  P O B L A C I Ó N  C O M P R A N D O  A  

L O S  I N V E S T I G A D O R E S  D E  H A R VA R D

Kearns CE, Schmidt LA, Glantz SA. Sugar Industry and Coronary Heart Disease Research: A Historical Analysis of Internal Industry Documents. JAMA Intern Med. 2016 Nov 
1;176(11):1680-1685. doi: 10.1001/jamainternmed.2016.5394. Erratum in: JAMA Intern Med. 2016 Nov 1;176(11):1729. PMID: 27617709; PMCID: PMC5099084.









E L E VA C I Ó N  D E  S O B R E P E S O  Y  O B E S I D A D  

C O I N C I D E  C O N  L A S  G U Í A S  D I E TA R I A S PA R A  

L A  P O B L A C I Ó N  A M E R I C A N A



R E L A C I Ó N  I N V E R S A  E N T R E  C O N S U M O  D E  

G R A S A S  S AT U R A D A S  Y  M O R TA L I D A D





Nissen, S. E. (2016). US dietary guidelines: an evidence-free zone. Annals of Internal Medicine, 164(8), 558-559.



Nissen, S. E. (2016). US dietary guidelines: an evidence-free zone. Annals of Internal Medicine, 164(8), 558-559.





S O N  L O S  C A R B O H I D R AT O S  Y  N O  L A S  G R A S A S  S AT U R A D A S  

L O S  R E S P O N S A B L E S  D E L  I N C R E M E N T O  D E  L A  

E N F E R M E D A D  C A R D I O V A S C U L A R  Y  M O R TA L I D A D

DehghanM,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: 2050ς62

GRASAS 
SATURADAS

CARBOHIDRATOS







L O S  A C E I T E S  M Á S  B A J O S  E N  O M E G A- 6

Los aceites de plantas tropicales como el cacao, el coco y la palma son los más bajos en omega-6, mientras que los aceites de 
plantas de clima frío como el girasol y la soja tienen el más alto contenido de omega-6 y es mejor evitarlos.



C O N D I C I O N E S  D E  S A L U D  L I G A D O S  A L  B A L A N C E  

O M E G A  6 /  O M E G A  3





Mito 4: Todos los alimentos con colesterol 
son perjudiciales para la salud y 

aumentan el colesterol en la sangre.

Natalia Londoño



F U N C I O N E S  D E L  C O L E S T E R O L  

Hofmaenner DA, Kleyman A, Press A, Bauer M, Singer M. The Many Roles of Cholesterol in Sepsis: A Review. Am J 
Respir Crit Care Med. 2022 Feb 15;205(4):388-396. doi: 10.1164/rccm.202105-1197TR. PMID: 34715007; PMCID: 
PMC8886946.



Metabolismo lipídico y colesterol de los 
alimentosM E TA B O L I S M O  D E L  C O L E S T E R O L

Real JT, Ascaso JF. Lipid metabolism and classification of hyperlipaemias. Clin Investig Arterioscler. 2021 May;33 Suppl 1:3-9. English, Spanish. doi: 
10.1016/j .arteri.2020.12.008. PMID: 33966810.

Metabolismo exógeno de las 
lipoproteínas

Metabolismo endógeno de 
las lipoproteínas

Proceso mediante el cual el cuerpo 
metaboliza alimentos que contienen 

grasa

Proceso esencial para el suministro 
de lípidos y colesterol a los órganos 

que lo necesiten



Aterosclerosis Enfermedad inflamatoria progresiva

Depósito excesivo de colesterol en la 
pared arterial

Las partículas oxidadas de 
lipoproteínas de baja densidad (LDL)

Migran a las capas subendoteliales 
en donde son absorbidas por los 

macrófagos

luego se transforman en células 
espumosas

Junto con los macrófagos convierten 
las estrías grasas en lesiones 

ateroscleróticas



M E D I D A S  D E  P R E V E N C I Ó N  F R E N T E  A  L A  AT E R O S C L E R O S I S

Verduras

Frutas

Carnes y huevos

Nueces

Grasas

Queso y yogurt

Granos o cereales

Carnes procesadas Azúcar y dulces

2 veces al día 1 a 2 veces al día
4 veces a la 

semana
1 a 2 veces a la 

semana
Ocasional

Cereales de bajo 
índice glicémico

Actividad física 

RiccardiG,GiosuèA, CalabreseI, VaccaroO. Dietaryrecommendationsfor preventionof atherosclerosis. CardiovascRes. 2022Mar 25;118(5):1188-1204. doi: 10.1093/cvr/cvab173.
PMID: 34229346.



Mito 5: El ácido palmítico es 
perjudicial para la salud.

Mary Luz Olivares



Fuente: Mancini, A., Imperlini, E., Nigro, E., Montagnese, C., Daniele, A., Orrù, S., & Buono, P. (2015). Biological and nutritional properties of palm oil and palmitic acid: effects 

on health. Molecules, 20(9), 17339-17361. Carta G, Murru E, Banni S, Manca C. Palmitic  Acid: Physiological Role, Metabolism  and Nutritional  Implications . Front Physiol. 2017 
Nov 8;8:902. doi: 10.3389/fphys.2017.00902. PMID: 29167646; PMCID: PMC5682332.

Carnes y productos 
lácteos:

50 ς 60 % AG

Aceite de palma: 
28 ς 44% AG

Manteca de cacao: 
20% AG

Aceite de oliva: 
8 - 20% AG

Leche materna: 
20 - 30% AG 

Ácido palmítico
Fuentes

20 ς 30% AG  cuerpo 
humano

No esencial



Producción de 

energía

F U N C I O N E S  D E L  Á C I D O  PA L M Í T I C O

Garantizar las propiedades físicas 

de las membranas celulares

Palmitoilación de 

proteínas
Formación del 

surfactante pulmonar

McAllister,Z., Stottrup, B. L., Valtierrez-Gaytan,C., Solberg,B., Dosch,A. S., & Zasadzinski,J. A. (2023). Therole of cholesterolin curvatureandstripe width evolution in model lungsurfactantmonolayers.
Biophysical Journal, 122(3), 78a. Possmayer,F., Zuo,Y. Y., Veldhuizen,R. A., & Petersen,N. O. (2023). Pulmonary Surfactant: A Mighty Thin Film. Chemical Reviews. Carta G, Murru E, Banni S, Manca C. 
Palmitic  Acid: Physiological Role, Metabolism  and Nutritional  Implications . Front Physiol. 2017 Nov 8;8:902. doi: 10.3389/fphys .2017.00902. PMID: 29167646; PMCID: 
PMC5682332.Herrera, M. I., & Kobiec, T. (2020). Palmitoiletanolamida como neuroprotector en un modelo experimental de asfixia perinatal: efectos conductuales: Aproximación desde la

psicología comparada.

Proteínas esenciales para 

funciones nerviosas 



Á C I D O  PA L M Í T I C O  D E L  A C E I T E  D E  PA L M A

Mancini, A., Imperlini, E., Nigro, E., Montagnese, C., Daniele, A., Orrù, S., & Buono, P. (2015). Biological and nutritional properties of palm oil and palmitic acid: effects on health. 

Molecules, 20(9), 17339-17361. Marangoni, F., Galli, C., Ghiselli, A., Lercker, G., La Vecchia, C., Maffeis, C., ... & Poli, A. (2017). Palm oil and human health. Meeting report of NFI: 

Nutrition Foundation of Italy symposium. International journal of food sciences and nutrition, 68(6), 643-655.

Lipasa: Menos absorción del ácido 

palmítico que está en posición 1 y 3

Fórmulas infantiles: Se requiere el 

ácido palmítico en la posición 2. 

Esterificación enzimática



C O N T R O V E R S I A S

Resistencia 
a la insulina 

Hígado 
graso

Inflamación Cáncer
Eleva el 

colesterol

Spinelli, et al(2017). Hilvo, M et al (2018). Drummer, et al (2023). Ruiz Gil et al (2021) 



C O N T R O V E R S I A S- PA R A  T E N E R  E N  C U E N TA

Regulación 
interna 

Equilibrio entre 
ácidos grasos

Análisis integral

FUENTE: Mancini, A., Imperlini, E., Nigro, E., Montagnese, C., Daniele, A., Orrù, S., & Buono, P. (2015). Biological and nutritional properties of palm oil and palmitic acid: 
effects on health. Molecules, 20(9), 17339-17361.

AG Alimentación
Estilo de vida

Metabolismo
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Oportunidad 1. Tocotrienoles: beneficios a la 
salud

Pedro Nel Rueda



E S T R U C T U R A  M O L E C U L A R  D E  T O C O T R I E N O L E S

Liang G, Kow ASF, Tham CL, Ho Y-C, Lee MT. Ameliorative Effect of Tocotrienols on Perimenopausal-Associated OsteoporosisτA Review. Antioxidants. 2022; 11(11):2179. 
https://doi.org/10.3390/antiox11112179



I S O F O R M A S  D E  L A  V I T A M I N A  E :  C A P T A D O R E S  D E  
R A D I C A L E S  P I R Ó X I L O  Y  F U N C I O N E S  C O M P L E M E N T A R I A S  

C O N  L A S  S E L E N O P R O T E Í N A S

Yoshiro Saito, Diverse cytoprotective actions of vitamin E isoforms- role as peroxyl radical scavengers and complementary functions with selenoproteins, Free Radical 
Biology and Medicine, Volume 175, 2021, Pages 121-129, ISSN 0891-5849, https://doi.org/10.1016/j.freeradbiomed.2021.08.234.



E N F E R M E D A D E S  H U M A N A S  AT E N U A D A S  P O R  E L  

T R ATA M I E N T O  C O N  T O C O T R I E N O L

Ranasinghe, R, Mathai, M, Zulli, A. Revisiting the therapeutic potential of tocotrienol. BioFactors. 2022; 48( 4): 813ς856. https://doi.org/10.1002/biof.1873



T O C O T R I E N O L E S  E N  E L  S Í N D R O M E  M E TA B Ó L I C O  

( M E T S)  Y  L A  O S T E O P O R O S I S

Sok Kuan Wong, Kok-Yong Chin, Farihah Hj Suhaimi, Fairus Ahmad, Soelaiman Ima-Nirwana, The effects of palm tocotrienol on metabolic syndrome and bone loss in 
male rats induced by high-carbohydrate high-fat diet, Journal of Functional Foods, Volume 44, 2018, Pages 246-254, ISSN 1756-4646, 
https://doi.org/10.1016/j.jff.2018.03.022.



E L  R E S U M E N  D E  L A S  F U N C I O N E S  D E L  T O C O T R I E N O L  

Q U E  D E S T A C A N  S U  P O T E N C I A L  T E R A P É U T I C O

Ranasinghe, R, Mathai, M, Zulli, A. Revisiting the therapeutic potential of tocotrienol. BioFactors. 2022; 48( 4): 813ς856. https://doi.org/10.1002/biof.1873



ω [ŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ǘƻŎƻǘǊƛŜƴƻƭŜǎ ƳŜƧƻǊƽ ƭŀ ŀǘŜƴŎƛƽƴ Ŝƴ ǎǳƧŜǘƻǎ ǎŀƴƻǎΦ

ω [ŀ ǎǳǇƭŜƳŜƴǘŀŎƛƽƴ Ŏƻƴ ǘƻŎƻǘǊƛŜƴƻƭŜǎ ƳŜƧƻǊƽ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛǾŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ƳŜƳƻǊƛŀ Ŝƴ ǎǳƧŜǘƻǎ ǎŀƴƻǎΦ

ω [ƻǎ ǘƻŎƻǘǊƛŜƴƻƭŜǎ ŀǳƳŜƴǘŀǊƻƴ ƭŀ ŜŦƛŎƛŜƴŎƛŀ ƴŜǳǊƻƴŀƭ ŘŜ ƭƻǎ ǎǳƧŜǘƻǎΣ ŎƻƳƻ ƭƻ ŘŜƳǳŜǎǘǊŀ Ŝƭ ŀƴłƭƛǎƛǎ ŘŜ 99DΦ

ω [ƻǎ ǘƻŎƻǘǊƛŜƴƻƭŜǎ ŀŎǘǵŀƴ ŎƻƳƻ ǳƴ nootrópicopotencial para mejorar el rendimiento cognitivo.

Rae Yi Xin Par, Cheryl Wei Ling Teo, Javier Joon Kiat Tan, Yee Wei Ung, Kiang Soon Heng, Li Ting Hang, Mervyn Yeo, Wei Ney Yap, An open-label, single-arm pilot study of 
tocotrienols supplementation on improving memory and attention in healthy young adults, Journal of Functional Foods, Volume 92, 2022, 105055, ISSN 1756-4646, 
https://doi.org/10.1016/j.jff.2022.105055.



M E C A N I S M O S  A N T I T U M O R A L E S  D E  L O S  

T O C O T R I E N O L E S

Bharat B. Aggarwal, Chitra Sundaram, Seema Prasad, Ramaswamy Kannappan, Tocotrienols, the vitamin E of the 21st century: Its potential against cancer and other chronic diseases, Biochemical 
Pharmacology, Volume 80, Issue 11, 2010, Pages 1613-1631,
ISSN 0006-2952, https://doi.org/10.1016/j.bcp.2010.07.043.



F U N C I O N E S  F I S I O L Ó G I C A S  D E  L O S  T O C O T R I E N O L E S

Bharat B. Aggarwal, Chitra Sundaram, Seema Prasad, Ramaswamy Kannappan, Tocotrienols, the vitamin E of the 21st century: Its potential against cancer and other chronic 
diseases, Biochemical Pharmacology, Volume 80, Issue 11, 2010, Pages 1613-1631,
ISSN 0006-2952, https://doi.org/10.1016/j.bcp.2010.07.043.



Rae Yi Xin Par, Cheryl Wei Ling Teo, Javier Joon Kiat Tan, Yee Wei Ung, Kiang Soon Heng, Li Ting Hang, Mervyn Yeo, Wei Ney Yap, An open-label, single-arm pilot study of tocotrienols 
supplementation on improving memory and attention in healthy young adults, Journal of Functional Foods, Volume 92, 2022, 105055, ISSN 1756-4646, https://doi.org/10.1016/j.jff.2022.105055.



E F E C T O S  S O B R E  L A  M E M O R I A  D E  L O S  T O C O T R I E N O L E S

Rae Yi Xin Par, Cheryl Wei Ling Teo, Javier Joon Kiat Tan, Yee Wei Ung, Kiang Soon Heng, Li Ting Hang, Mervyn Yeo, Wei Ney Yap, An open-label, single-arm pilot study of tocotrienols 
supplementation on improving memory and attention in healthy young adults, Journal of Functional Foods, Volume 92, 2022, 105055, ISSN 1756-4646, https://doi.org/10.1016/j.jff.2022.105055.



Zaida Zainal, Huzwah Khaza'ai, Ammu Kutty Radhakrishnan, Sui Kiat Chang, Therapeutic potential of palm oil vitamin E-derived tocotrienols in inflammation and chronic 
diseases: Evidence from preclinical and clinical studies, Food Research International, Volume 156, 2022, 111175, ISSN 0963-9969, 
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2022.111175.



M E N S A J E S   I M P O R TA N T E S  S O B R E  T O C O T R I E N O L E S

ω [ŀǎ ǇǊƻǇƛŜŘŀŘŜǎ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘŜǎ ȅ ŀƴǘƛƛƴŦƭŀƳŀǘƻǊƛŀǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛǘŀƳƛƴŀ 9  Ŝǎǘłƴ ǾƛƴŎǳƭŀŘŀǎ ŀ ƴǳƳŜǊƻǎŀǎ 
ventajas para la salud.

ω 9ǎǘƻ Ŝǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ŎƛŜǊǘƻ Ŝƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭƻǎ ǘƻŎƻǘǊƛŜƴƻƭŜǎ ό¢оύΣ ǉǳŜ ŀōǳƴŘŀƴ Ŝƴ Ŝƭ ŀŎŜƛǘŜ ŘŜ 
palma .

ω {Ŝ ŘƛǎŎǳǘƛŜǊƻƴ ƭƻǎ ŜŦŜŎǘƻǎ ŀƴǘƛƛƴŦƭŀƳŀǘƻǊƛƻǎ ŘŜ ƭŀǎ ¢о Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ǇǊƛƳŀǊƛŀ ŘŜ ǾŀǊƛƻǎ 
trastornos inflamatorios.

ω [ƻǎ ¢о ǎŜ ǇǳŜŘŜƴ ǳǎŀǊ ǇŀǊŀ ǘǊŀǘŀǊ ƻ ǇǊŜǾŜƴƛǊ Ŝƭ ŎłƴŎŜǊΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀǊŜǎΣ 
neurológicas, de la piel y otras.

ω ¢о ƴƻ ǘƛŜƴŜ ŜŦŜŎǘƻǎ ŀŘǾŜǊǎƻǎ ǊŜŎƻƴƻŎƛŘƻǎΦ

Zaida Zainal, Huzwah Khaza'ai, Ammu Kutty Radhakrishnan, Sui Kiat Chang, Therapeutic potential of palm oil vitamin E-derived tocotrienols in inflammation and chronic 
diseases: Evidence from preclinical and clinical studies, Food Research International, Volume 156, 2022, 111175, ISSN 0963-9969, 
https://doi.org/10.1016/j.foodres.2022.111175.
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Oportunidad 2. Betacarotenos como fuente 
de Provitamina A 

Mary Luz Olivares



P R O P I E D A D E SE N S A L U DD E  L O S C A R O T E N O I D E S
D E L  A C E I T ED E  P A L M A

Mejora salud visual

Reducción del riesgo de 
formación de cataratas 

Prevención contra el deterioro 
macular

Actividad provitamina A

Prevención de enfermedades 
cardiovasculares

Mejora el sistema 
inmunológico



B E N E F I C I O S  E N  S A L U D  D E  L O S  
C A R OT E N O I D E S  D E L  A C E I T E  D E  PA L M A  

La vitamina A mejora el estado antioxidante

Prevención contra el cáncer y procesos inflamatorios. 

Los factoresambientales, comola radiación

UV y la contaminación, generanradicales

libres.

Los radicaleslibresdañanlas célulasy pueden

causarenfermedadescrónicas- Cancer -

Alzheimer



Carotenoides (Provitamina A) 
pigmentos naturales

El aceite de palma crudo es la fuente de grasa vegetal natural más rica 
del mundo en términos de contenido equivalente de retinol. 

Contiene 15 veces más equivalentes de retinol que las zanahorias y 300 
veces más equivalentes de retinol que los tomates.



ωForma activa de 
vitamina A

Precursores 
del retinol

ωPigmentos naturales 
del aceite

Responsables

ωEfectos 
antioxidantes 

Poseen

Carotenoides 
provitamina A



Antioxidante ProVitamina A Protección Corazón

FUENTES: URREGO et al, 2019. Variación en la composición de ácidos grasos en cultivares híbridos entre Elaeis oleifera x Elaeis
guineensis (OxG) sembrados en Colombia. Cenipalma ; GARCIA- NUÑEZ, Calidad del aceite de palma , Nuevo reto de la 
palmicutlura mundia , 2021, CENIPALMA


