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Aceites de

semillas

no son el
enemigo

Nutricion. A estos derivados de canola, maiz, girasol o soya
se les culpa de la epidemia de diabetes y obesidad, pero los
expertos no hallan bases cientificas en eso... sigue el debate

ALICE CALLAHAN
THENEWYORK TIMES

Para numerosos detractores,
son conocidos como “los odio-
sos ocho”. El aceite de canola, el
aceite de maiz, el aceite de girasol
yotros aceites refinados elabora-
dosapartirdelas semillasde cier-
tas plantas se han convertido en
pararrayos para los influyentes
delbienestar, y algunos politicos.

Robert F. Kennedy Jr.dice que
los estadunidenses est4n siendo
“envenenados sin saberlo”. Fo-
ros, blogs e influencers afirman
que son “t6xicos”, que “matan
lentamente” y que aumentan
las tasas de diabetes, obesidad y

otrasenfermedades crénicas.

La afirmacién de que los acei-
tes de semillas estan arruinando
nuestra salud resulta especial-
mente irritante paralos cientifi-
cos especializados en nutricién,
quienes los consideran un gran
avance con respecto alamante-.
quillaylamantecade cerdo.

Décadas de investigacion han
demostrado que el consumo de
aceitesdesemillasestaasociadoa
unamejorsalud,dijoChristopher
Gardner, profesor de medicinade
laUniversidad de Stanford.

Sugerirlo contrario “solo soca-
valaciencia”,asegurd.

Hemos pedidoalos cientificos
que nos ayuden a aclararla con-
fusidn sobre cdmo afectan estos
aceites anuestro organismo.

{Qué son los aceites de semillas?
Los aceites de semillas se han
convertido en la abreviatura de
los aceites refinados de origen
vegetal. Técnicamente, no todos
los “odiosos ocho” aceites —que
también incluyen los de algo-
don, soya, cartamo, pepas de uva
ysalvado de arroz— procedende
semillas. El aceite de soya, por
ejemplo, procede de un frijol. Y
hay otros aceites de semillas, co-
mo los de sésamo y lino, que no
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estan en esalista. compuestos inflamatorios, pero estamos comiendo mas de es-

Todos estos aceites se com-
ponen principalmente de grasas
insaturadas. Lamayoriade ellos
tiene un alto contenido de un ti-
Po, los acidos grasos omega-6,
yunbajo contenido en otro, los
acidos grasos omega-3.

Los aceites de semillas se ob-
tienen prensando las pepitas o
granos para extraer los aceites,
explicé Eric Decker, profesor
de ciencias de la alimentacion
dela Universidad de Massachu-
setts Amherst. Si se detiene ahi,
se obtiene un aceite prensado
en frio —como el aceite de oliva
extravirgen—, rico en compues-
tos vegetales beneficiosos, pero
propenso ahumeary degradarse
cuando se cocinaafuego alto.

Los fabricantes suelen proce-
sar mds los aceites con calory di-
solventes para extraer mas acei-
te de las semillas, dijo Decker.
También suelen eliminar ciertos
componentes que pueden con-
tribuir ala rancidez, las salpica-
duras, los sabores desagradables
oel color oscuro.

Estos procesos dan como re-
sultado un aceite de sabor neu-
tro, relativamente estable en el
estante y que puede utilizarse a
altas temperaturas sin humear
facilmente, dijo Decker.

La controversia
Los expertos dicen que en inter-
net circulan varias inquietudes
sobre los aceites de semillas, pe-
roningunade ellas se ve corrobo-
rada porlainvestigacion.
Algunos detractores afirman
que sus altos niveles de acidos
grasos omega-6 en relacion con

los acidos grasos omega-3 pue-
den agravar enfermedades cro-
nicas al aumentar lainflamacién
del organismo. Esto se basa en
una idea demasiado simplista,
afirm¢ William Harris, profesor
decienciasbiomédicasbasicasde
laUniversidad de Dakotadel Sur.

Es cierto, por ejemplo, que
nuestro organismo convierte al-
gunos acidos grasos omega-6 en

también los transforma en otros
antiinflamatorios. Ylosinvestiga-
dores han descubierto que, porlo
general, las personas que consu-
men mas acidos grasos omega-6
no presentan marcadores mas
altos de inflamacion enlasangre.
Porel contrario, estdn mds sanas.

De hecho, un gran niimero de
investigaciones ha demostrado
que las personas que consumen
mas acidos grasos omega-6 0 que
tienen niveles mas altos de estas
grasas en sangre tienen menos
riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, diabetes de ti-
P02, cancer ymuerte prematura.

Los ensayos clinicos también
han demostrado sistemética-
mente que cuando las personas
sustituyen algunas grasas satu-
radas (de origen animal, como la
mantequilla olamantecade cer-
do) poraceites de semillasuotros
aceites vegetales, disminuyen sus
niveles de colesterol LDL o “ma-
lo”,y el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, dijo Alice Li-
chtenstein, profesorade ciencias
y politicas de la nutricién en la
Universidad de Tufts.

Los detractores también se-
fialan que los acidos grasos delos
aceites de semillas pueden de-
gradarse ficilmente durante el
refinado, el almacenamientoola
coccidn, rompiéndose en molé-
culas mds pequefias que pueden
dariarlas células.

Decker explic6 que los aceites
ricos en omega-6 y omega-3 se
descomponen mas rapidamente
que las fuentes s6lidas de grasa,
pero los pasos de refinado ayu-
dan a evitar ese proceso, al igual
que su alto nivel de vitamina E,
unantioxidante.

Como ocurre con muchos pro-
ductos alimentarios, los aceites
de semillas pueden estropearse
si se almacenan durante varios
mesesa temppratura ambiente,
dijo Decker. (El mantiene el suyo
en el refrigerador). En ese caso,
hay que tirarlos.

Una tilltima afirmacion es que
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tos aceites que en el pasado, y
eso también estd aumentando
ciertas condiciones crénicas de
salud. Un estudio, por ejemplo,
descubrid que los niveles de aci-
dolinoleico —el principal ome-
ga-6 delos aceites de semillas—
en adultos de Estados Unidos se
han m4s que duplicado enlos tl-
timos 50 afios.

Perocorrelaciénnoequivalea
causalidad. Estamos consumien-
domasdeestosaceites porque se
utilizan en alimentos ultrapro-
cesados yde preparacion rapida,
que constituyen una parte ma-
yor de nuestra dieta hoy en dia
que en décadas pasadas, confir-
mé Gardner.

Esos alimentos nosonbuenos
paranosotros, perono hay prue-
bas que sugieran que los aceites
de semillas sean lo que los hace
poco saludables. “Es extrafio cul-
parlosaellosynoalosalimentos
quelos contienen”, dijo Gardner.

En qué quedamos

Si quieres reducir el consumo
de aceites de semillas hazlo, pe-
ro comiendo menos alimentos
ultraprocesados, dijo Gardner.
Eso probablemente seria una
victoriaparalasalud.

Pero seria un error, aseguro
Lichtenstein, sustituir los acei-
tes de semillas por ingredientes
como lamantequilla,lamanteca
oel sebo, que tienen un alto con-
tenido en grasas saturadas.

Los aceites de semillas funcio-
nanespecialmente bien en rece-
tas querequieren aceites de sabor
neutro,comolosalifios paraensa-
ladas, o para cocinar a fuego alto,
comounsaltteado deverduras.

Eso, dijo Gardner, seriauna co-
midasaludable, no perjudicial.s.
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Paralos detractores, Los nutricionistas
el desbalancede  niegan que estos
acidosomega-6y3 productos dafen la
agrava los males car- salud y los conside-
diovasculares, aun- ran un gran avan-
que los especialistas ce conrespecto a
venun producto  lamantequillayla
antiinflamatorio  manteca de cerdo

Ensayos clinicos
demuestran

que cuando

se sustituyen
grasas saturadas
por aceites

de semillasu
otrosvegetales
disminuyen

los niveles de
colesterol LDL.
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