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Los peligros disfrazados de 
«aceites vegetales»  

En este caso «vegetal» no 
necesariamente es sano. Si se 
tratase de aceite de oliva, el 
envoltorio lo especificaría, ya que 
este aceite es un tipo de grasa que 
«protege las arterias por su alto 

contenido en ácidos grasos monoinsaturados», como afirma el 
diario español. Sin embargo, «vegetal» muchas veces se refiere a 
aceite de palma, coco o los ácidos grasos «trans», que son de 
origen vegetal. 
 

Estos últimos, cuando uno los consume en alto nivel, producen 
colesterol, obesidad, problemas en el metabolismo y hasta cáncer, 
según el medio español. 
 

La legislación española no obliga a especificar en las etiquetas qué 
tipo de grasa se ha usado y por ello estos aceites con grasas 
saturadas se esconden bajo la etiqueta «aceite vegetal».  
 

Pero lo más peligroso, como afirma el doctor Pedro Mata, director 
de la Unidad de Lípidos de la Fundación Jiménez Díaz de Madrid, 
son las grasas trans. Inicialmente, estas se encuentran en los 
productos de origen animal, pero el proceso por el que pasan los 
aceites vegetales para producir lípidos más baratos hacen que se 
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desarrollen en grasas trans, muy baratas para la industria, pero 
muy dañinas para el corazón. 
 

No solo basta entonces con leer las etiquetas, porque quizá no 
especifiquen detalles que sería importantes que los consumidores 
sepan, sino tener en cuenta que existen este tipo de grasas y 
evitarlas. 
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