
Nutrición

¿Cuál es el origen de este aceite?
Del fruto de la especie Elaeis gui-
neensis proceden el aceite de pal-
ma y sus derivados. Se le conoce 

como palma africana, ya que procede del 
continente africano, aunque se introdujo 
en el suroeste asiático a principios del si-
glo XX y ya se planta en América del Sur. 

¿Dónde se encuentra?
En una gran variedad de platos prepa-
rados, snacks, bollería, galletas, helados, 
salsas, pizzas, chocolates, productos de 
confitería, etc. Pero también se emplea 
en la industria cosmética, utilizándose 
para elaborar jabones, cremas o, incluso, 
pasta de dientes.

¿Y por qué es tan utilizado?
Es una grasa muy apreciada por la in-
dustria alimentaria por varios motivos. El 
principal es que es muy barato compara-
do con otros aceites. Además tiene un sa-
bor neutro y permite que el producto se 
mantenga solido a temperatura ambien-

El aceite de palma 
en los productos sin gluten

Se trata de un ingrediente muy común en los alimentos pro-
cesados. esto es importante, ya que, en alimentos naturales, 
¡no hay problema!. 

El aceite de palma últimamente está en boca de todos y se ha convertido en uno 
de los ingredientes más temidos. Los últimos artículos lanzados por los medios de 
comunicación alertan sobre el incremento del riesgo de padecer diversos trastor-
nos, en especial en relación con la enfermedad cardiovascular y la obesidad, a los 
que se asocia su consumo.
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te, que lo hace ideal para los productos 
de confitería, bombones, coberturas de 
chocolate, etc. 

¿A qué se debe su mala prensa?

El aceite de palma es un aceite ve-
getal, rico en grasas saturadas, 
fundamentalmente ácido palmí-
tico. Pero lo más preocupante 

es que para su empleo en la industria, el 
aceite se somete a un proceso de refi-
nado en el que se producen ciertas sus-
tancias. La EFSA (Agencia Europea de 
Seguridad Alimentaria) ha publicado 
recientemente un informe en el que ad-
vierte sobre la excesiva exposición de los 
consumidores ante estos compuestos. 

Es una 
grasa muy 

apreciada por 
la industria 
alimentaria 
por varios 

motivos, 
entre lOs que 

destaca su 
bajo precio
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¿Cómo identificarlo en las etiquetas de 
los productos procesados?
Debemos tener cuidado, ya que aunque 
el Reglamento Europeo sobre la infor-
mación alimentaria facilitada al consu-
midor Nº 1169/2011 obliga a detallar el 
origen de las grasas desde diciembre 
del 2014, algunos fabricantes hacen que 
pase desapercibido en las etiquetas de 
los productos, utilizando los siguientes 
términos: aceite de palmiste, estearina 
de palma, manteca de palma o haciendo 
uso del nombre científico de la especie 
(Elaeis guineensis). 

Hasta entonces, los consumidores no 
éramos conscientes de su gran uso, ya 
que en las etiquetas de los productos 
quedaba oculto bajo la denominación 
genérica de “aceites vegetales”.

¿Y que pasa con los productos especia-
les sin gluten?
En este caso, ocurre exactamente lo mis-
mo que con los productos procesados 
con gluten. Lo podemos encontrar so-
bre todo en bollería, galletas y snacks sin 

gluten. Estos productos, al igual que sus 
homólogos con gluten, suelen ser ricos 
en hidratos de carbono refinados, grasas 
saturadas, azucares y sal…. 

Conclusión

La utilización masiva de este aceite 
en la industria alimentaria no es 
algo nuevo. Llevamos años con-
sumiéndolo. Los celíacos tienen el 

mismo riesgo derivado de su consumo 
que cualquier consumidor, por lo que 
debemos ser consumidores bien edu-
cados y acostumbrarnos a leer el eti-
quetado de los productos procesados 
que compramos. La base de nuestra 
alimentación deben ser los ALIMEN-
TOS FRESCOS: verduras, hortalizas, 
legumbres, pescados y carnes no pro-
cesadas, etc. n
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