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Ei ma¡t il cac¡hufltr *l¡ utr ¡limettti' .ie r¡tiEen ametic¡¡irr y clr ti'tt::uttti' ¡¡tutrlial

Ér.rtanicanretrte c(Ttts:rp§r¡{¡E 3 !s gspetie ,&'¡c.his h¡pogaea ele la f-¡alilia de la¡

Le.gurniriosas.

Al moruentrr rle ia conquista esparir.'ila el mani st c,Jnsünia desde I'[eso AmÉ¡'ica ha:ta el

trnitotio rle los ilcas y la fuiiazoria.

Á¡rÉrica ha r¡.rntribuidtr a la ::alud v aliure¡tacii,n del truntlrr c(rn el ¡naie y la papa e1ue.

actualffiente juritr.i cs¡i el hi.qi, y el arroz. figurur eütre Lls ele mayor csniiufi]o. PÉ¡¡.r rtr.r

rs la únira c*nitibucir"in del J'Tutr,o Continente. hay r.rtr-ar que siguet a la:: lteti$rr:r p$

la magritud de :¡r¡ cc,lsunr.l. crlrro *l tr.unate. il¡,copusico* esculemtnm], la yum

{h{¡nihet esculmta}. el mani. el chr-'colate.

En la Tabla I se iüdican los pair*s n¡Érr produdüres clel mar¡i. sietclo la India y ilhina.

cL1ü üráij del 6üo,,'i, &l total. ios fital. impcrtantes ! coürrr corilifle¡te. :rigue en *el*n, el

Africa 1.' !a region ge*grát-ira ruigirtria. e:,tá al ultuno.

Desde ei punto de vista hictórico. cabe r¡¡rnciouar qte desde México sr difundio r:u

cuitir'rr l¡acia t{orte fuiretica y los rsparioler introdujeron la planta y el L'ofl:{ulo eB

España. desde donde *e diti¡rdio aEuropa. Los pottugueses introduleron en el Á*ira, la

Inclia y [hüra- do¡de se con.,.irtió en un alimeflto básicr..

Eu h,Iesc, y Sud .A,mÉrica el mani t'ue -v aün sigue sianelo u¡r alimetto s*undar.ii.r. En

Estaclos Uniclos hasta c§trieüzos del siglo XI se lo utilizó cuno alime¡trr arlimal y

p*stetirrtmefitÉ crrrii tr grasü tsb{ado y saladrr. comrr compouente rle btnrbone:: ¡*

gl"-llosinúc y s*bre trrdo, etr t-Ltrn a tlÉ murtequilla-

En el A*ia. el rua¡i a ¡nas ele su uso rlitect{.r. en pequeiia escala, :re rotr;irtió, r¡ cambic'.

¡ll ur¡a ele las pinripales t'uerte:: cle aceite crnreidible.

En la T¡bla II se itdica la p'odurcióa nrundial de aceite* pi"rveniente:r de sff¡ill¡s.

Ci,mo puecle apruciarse, el de urani r.rcupa el telcer pu*:{er. E¡ Eurr.rpa el ar:eite de c,liva

rigue orupanci* el pdru« pu€strr. En tod+ cass el cl.rnt'uü]§ de areúe cle mani e¡ cle.

aproximadamente 30 millanes de tonelacias por aiio, p,,rr lo cual bien metece anali¡at su

impottanria aliuenticia y rutritir'¡.



E'_!,-- ------:.:--- I-¡ ---_..'r, E¡ú¡' ¡iü t'I G..:ú dei Ei-r EIit

El iliurl e:¡ licr.: et prrrteiliar:, Eiarjr r tiene u¡r aitrr terreli¡¡rientc, cal+iit,.r. Sea i¡u * .rr

¡rtilice rn ia aliin entarirrl irui¡r ai¡¿. cLlirü.grÉno dr itgeirtiar¡ rlii'etta o (üIrli! mant*rpilla

y -{i!tlfe tr.rrirr r:*üi rr alrriie. elebe 
=*r 

i i,tsieletatlL-} ell :j1} re¡} rralrt t¡utt'itivtr.

A. Lrs pr+teinas

[]onl,¡ pu*¿l* +b:,en'a¡':r et la Tai:ia III- rl inarii tieli* un ¡:rrtttenirirr Eit prl]itriias dÉ

sprrxunaiiarner$r el JB';. &:f¡Jch.. r:ia1!¡LE- quÉ 1+; cetealec, ttt e;pecia! {uE Él *rir::;,
i--

!.t r:ii r-rS ilfli i li {-r I 
'l:1-

,l-.-- r- -t- - i- - ----¿t¡tf tsr I Ufl(.t i.t li:l Sltui{

El ¡r,t¡ert.: ¡i egatitr.r y iuaitante rl* ii¡J va! r..-r bitrLigico eij clue :re t¡ata <h ix¡a prrrteiliá

ba:rta¡¡te ilrcarripleta ¡r{r' r¡'r} rlefi*ierria u¡¡ aci¡l¡.,:r a¡¡itiaeios *i¡e.r:ciales. t .¡¡t +

esperialrii eiite eii !i.rili¡. ti'ipt.,fri¡.r ,v tan-rbien ff r¡iacir¡ü.

§
E¡r c.'rmpa¡'acion ¿ lol; am ill¡.racieL-:r: e::e.;rsiale:i rle I prr.rteiiia clei l¡uevo. uri¡ rle las

r-rr a:: ror¡rpleta::, la proterna rlel r¡t ani, fiene- aprt<is¡ a¿l¡t¡¡ e¡iie ut¡ t*rci r.r tle la

,llflvi?fia rle aniilitracirlar:.i v r¡-r Érilrs ¡ü¡ ril *tl r"rn i¡¡ a, filrf'l¡r *¡¡ai el ;rrEa¡¡iEttl cr h¡J$t ar¡i}

puede apt'urxrh*¡ sc'!r er¡ u¡ -'i¡Ié tkl per,,.r tr,rtai ¡le la prtieina.

í,1
La importatria ¿lel rnar:i pr.rr ld rir i:au { llrr teside tar¡iü efi :lu crr¡iÉnido prr.rteicrr. Su

efi¡plei, c¡,rn tr ¡lim entcr ¡xcrteico er: lirt itar{o, -yt Éiea ÉLrti{r.Eratiü trlltads v ¡:ai acltr tr

¡¡¡ á:r eo¡¡i ¡ r¡¡ a¡¡i*q-riilla.

Cuaild* r:e cler¡cubriti er¡ia rieñciencia. ia inrh:¡tria rrrrtetrrleri{aur. pr{,ch}(t*ta c:r

mariter¡uilia. a!li'ÉE$ al :n ant la prr'iieina ci+l huer.,.r cle salllr¡a y rrttas ::ui:stfflci¿:r ptra

e¡ur el pr t:rlurt,.¡ ¡.rti'eaa un apt opiado .,rst¡r¡ 1¡[¡1fii'¡r f tor] tuÉt."rr le d*nieüt+

rala¡irrr a tjn de !iú prspÉndef a la +besidad rle 1+:: c,.riisffinidi,lres.



L* impr-rltanria ilel niar¡r r*:icle pu*: en constituir la lnate¡ia prima cle uti e(-eite

rcrni estiirie rte niuy alt¡¡ cr"rnst¡¡n o.

El rnati e:i uncl de |¡rir sfaroir Lr i.rÉrlrillas (ol¡ alts cüüteflidr.r E§ .qtarja, Tabla 11,¡ Lt::

¡lim*strr¡ ftriüt ñlÉ;j 11 l.,egetaleí rrruy rislrg rtl Et'a::a. lrur :ritlt csilEidetadr.i-*-, pr-.rr

t:tLtcitr-r tieurptr, ¡1r¡ns !¡¡1r¡i.Eflientes para la saluc{. No toda grasa es L:r-te-¡la r,'

rnala. ctepen<le de la cLlirposicisn. prrr ullü parte. en áciclos Erasr.-ls esenciale::.

riue el arrgaüistt¡ o liu¡t¡ afi c' r¡r1 pue.le sit¡tetizar1lrs 'f pirt crtt'a, si lrrs ilcicltrs .g"üsuir s§Ir

ifi::ati¡r'adoi: $ ratmá¿loÉ. Lüii !¡aturado!.r _y mau si estan er¡ exceÉs ÉL'rn lsÉ peligrrrsoir

psi'a Ia s¡lu¡I. E¡ canbio. ssü los qüe eofifieren file1.rr sabsr v ulur a L1:i ali¡¡er¡til:;,

en e*pecial a las fijtüas. AeLn¡ás. !rr:: árjrlos sduradc,rr nrejo'an la textr¡¡¡ ¿{e la¡

Eraiiü:j v su eqtabili¿ia¡l

Etr la Tal¡la V ÉÉ etruül erafi 1o:¡ ácidos grasss insaturadtrs., rlos clrr¡luae:r Ér l§s fllirn sütr.x

'r, larr F.rin*ipales tlJentes de tale:: acidos. a*i como el turnet'o de d+ble enlaces {mea* -r''

prriiirsatureritrr i.

Et la Tabia 1,¡i. en ca¡ntric,. ce r encil.lnafl ltrr, acidcs Erasi?É saturadL.l§. ü1á:i c§rnule:i, ia-*

túeñtes ¡xrncipales r,r sl p¡161s¡¡r de rarbottr de la cadena de raila unr de rll,.ri.

&l la Tabla VII, se indica la prapt'tcitin elel total de acidrlrr satura(L1s e i¡rsduraclcl:. t:i

'.'ariar cames y rregetales. Puede aF''recia'se que lanrurtequilla (de lecheJ es la más rira

r.n saturacL'r:- v efl cr¡attü a 6arnes. la cle res es la ur ayor y Ia cle p*llrr Ia rn EflLlr. E¡¡

*uant+ a aceiie* r,egetaler:. rl ele coctr es el rle rnayor' (§tcel¡ti.aciun de saturaclss, lc,s

¡.ri¡'§:¡ rrr:rilan e¡itle 17 v P¿.

Etr grtr*tal,mietrtras tuayr.rr es la c,.rncentraciót¡

.r -ti

¡) una .Eraca
- :-:-t--. -r itf.:l(¡Lrs :i

L$§ aiiti.gr.ror¡ ccnc,rin¡ ieltoij arÉrÉa d* li-rs riesgos que irirplicaba la alir¡ret¡tacion riea e¡l

t¡rne de lii*ii¡ilErc,; por su alto conteniclo Erl .graÉa o de la mantequilla y yeüla de hur..,¡.r

p*r ia alta csn¡entr¡*i¡tr ele ccleste¡'ol. a 1¡ luz de log actualeg cor¡oci¡¡r ialtos rccluieteii

:ief Íevni$lúdss de atuetril-r a ial: rt:;pecti't ai; c{.'ll1cerltra('i*fles *n aridLlg gtasa,:i t:re r.taleu-

l.-..i
! 1i(uiil i!i

i ,- i
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í¿1
y en partitular rl* l*r¡ aricl+r:: Sniega--1 y rle los e.t'ecto:: iisialógito:r rle tals:r :¡ub:ta¡cias

por !t rual discenriren¡ or:. la'evernente, sohe ede ts¡ra.

*r la Tabla 1,'III semerici(lna lc,:r principaies addrrs saturaelc,:: e i$:ldurad$ri dei mar¡i v

r.rhos alitrerttos.

üouro purele trbgewal'ge. el aceite de nrati. tiene una baja concuth'ación ele ácidr.r:r

grür;{1:: :raiuradr'}s. e{il}ivalelt* al 1FÁ; una alta Errn(efltraciriñ de áeidostrr.r¡roiñr:aiuradr.rs

(4S-'+i y ura mediana concentracióu d* poliinsaturadr.r:: (319,i.1 El aceite de ::rrrla tien*

clrlc' ei l-1% d* ácidos nrrrnoir:rat¡x'adrrs y ufl excesrr de poliinsaturatl+s i-Iff¡): ea

ca¡nbic' el areite de oliva tiere la n¡ár, alta c§nseah'acióri de ácidrr:¡ rrlstoin:jflturadsrr

f7;1',.'i) y ufla rnriv baja cie pcliinsduraclos (8-'.,i').

b/ 
-._L.rl, aceitel m rrnrril¡*aturacirrs tienrn ¡¡,pecial irnpmtarcia en Ia alun entacirin prr¡rlue.

Etltrr rrtrrr:: et'ectc'::., prr'irlucen u¡ ds-rplaaanr iert¡.r del llamarlrr e rlester'rrl ']n alo" de la

r:arigrÉ v un autlet¡t(l clel crrleáerr.rl "bueür.r". TambiÉ.r prr'rciuten distrituciti¡ cle lc,r;

triElic,&'ir{r"r:¡ E:,tc,s efectol: cietetr¡¡itran el bajr.i riesgrr de p'oducirla:r at'ecci(lr¡Es cü'tlio Y

rcrebt',.r-r.€srulu es. ta¡r Én bllÉr. err la actuali¿la¿I.

Lc,s aceiie:: nr,¡rcirsaturadc''s t'avoreeen el metaboli*mo de la glu(crira y contribuyen a

disuinuir la c,.rncentracirrn del asücflr' en la sangre y psr crlflsiEuierlte. mrjora$ la

cliabete:r tipr.r II.

f s, to aceiteg ricos en @f;l;"insatutaclos se Btiliem cL-ü los pr'§prisitoii anre:{

enunciad{rs. tietrer¡ utr ari,rplio canrpr' tle (§n::utrro, pero el excffio rte r¡rosü ir¡satü'arlsr.r }
! a e s c ar:e¡ rle p rr li in r.' aturario:¡. e s itrt r-rqvea i e¡rt e.

Etr la aci:¡elidad y clel:du e! puntc ile vi:da <le la saiud ha¡¡ tpe cr1üÍiderü, erúre ios

áciclo:: gras,.r:: r:.,*ncial*s. düs grxpü.r denur¡rinados onrega--1 y unega-6.

Br la Tal¡la i-E ::e prer:enta la lista de edo:¡ clos grupüs cle aciclcs gra:ro::

I-as inve:digacione:: de las úhluos aiitrc. .§r¡ro nreuciona CastrFfjonzále¿, revela¡r la

lrnpüitancia riue tieuen los ácido:, gráijos r.1file4a-3 eri el clesarrolLr rereln'al, erl rl tltl.r.

Er¡ el*ertr, *¡tai¡ subrrta¡¡rias son cotipsner¡te:r er:tn¡cturales del cerelr'¡-r y la retina. 5e

cl')tlrrideJü quelun *r¡ll¡i:ra.u.'r ¡rc,tr¡rai lauradt't c*<!e al *to alr'edrdor cle 1Úü triliEra¡ntrrr. fu(J,t /?*0rtr.
I c"a\

.cN-



La piareiti ir'¿liíp.rria selrr:tivanrente el aciiLr cfn'.rnir* y e! alat¡uitlonicrr irii*ga Si v

e.li e! tercel tririresh'e clei eliib¡¡'¡ztr {lue erj *l/r§r.?rl¿*r,¡¡¡rrllrr t:e¡ebral au¡'¡ier¡ta la

rra{: r:etjttir¡ rrr rirl ar:idc, rrrl'onicLl 1' tambiÉn el*¡¡plteg rlel ¡iacl¡¡¡ i e¡¡t¡''. f.s ¡pr c,piaela

§r'ifi e eritr*{ióü ¡ie ácjclü .rrr eg¡--'i sÉ a::i¡cia eri el ¡i¡lo. c*ri tilei,lr" capacirlar! c§gj¡{1rl('iti1t

y rne.ior ct'rri-ici*¡rte l¡felertual ¡l ¡r¡i:r¡¡o tiertptr afl¡ernÉjff ae]i¡de¿a -\,isj¡lai.

ú.d

r:.- i- r-l-i- a¡ - - -t: - - I _ r ::-- -t- ----¿---L|tlue lt itct IrIl úH (.uiflrLr -t-.- _--- ___ .1 _-- t_ t--{_, -!_ t_(l¡.rs i,II¡ tsÉ'.ü--'r e¡l ¡U IHCIte (lts tUr'

madlE !'rcrnp'*'-ntive*rente en la de.,'ata Puede aptedarse rl,Je EE la prim*artl acitl'..

alt'alinolÉr¡ico e:, casi el doble efl la leche de la nradre y rnas aún el cen'*nico. 5e

cr'tnsirleru que el arelerado ereri¡niento cerebtal. prr".ipil.1 del it*ttr. del rd'ante y *l niiio.

reqriere r¡scho niás ¡!e estrrs áeiá.rs kiiJ*r fi'erite al e:.rca-qc' crecimientrr ciel c*r*-ix'rr

elel tetnerrr. Ci':rr¡iEuientr*iette en la ¡liruentacirin <ie la n-¡ art-e etrburazada y ett

er¡pecial del fetrr y el inlta*te. es un t'act*r ctrtico el apr.'rrte de e¡-tr.-rs ácirltr:: Er'ñ:i{r:..

TarubiÉn. au$(Íre menlls riiticü solr n*ce::a¡ios eü Ia-* rrtta:r l-a:¡e:: rle la rrirla hunra¡ia,

puEr¡ ro LrulLl sot] er,etrcialerr en la rnultiplicrtión $Ér¡rr.¡nffl I:¡u <lifere.n cj ati r1l1 :rifle

tambiÉn rrr el nc,nna! i'u¡ ri pr an i *ntr.r cle lamerte. Hay r.rfla sub¡'tanria que asi :ni:rn,l e:¡

itclispensable pa'a el de:rarrc,llo neuronal e iri,telec{ual, ee el a¡rin,.ralcidrr t¡ipt,.ít'ar¡o.

Finakne¡t*. en la tabla 1T ::* ¡x'*::enta el c¡.rntenido ele 6nrega-3 e$ varirls graJicr:{ ta¡ti,

l*gurni*+sos ctrruo cereale::. Com+ putde ob=enrarse la quinua (Chenopo{ium qninrra}

es Ia ¡r¡ a. ric¡, segu¡r{a por Iü s(}ys.

rJna aprrrpiacla almrenta*irln teg:-rie.te cle ua equilibrio edre lmega--l i' ánler.a-ú. La

propllrci§n apfr.ipiada rrena ele 1 prrr'). csüir.1 sucÉde en aceite:¡ de algunr.rrr pce::. Et la

üta!'.tfra cle alinr*ntt'r:r y areite:r ha-v ua pred,"rmitritr tle ha::ta 10',.ece:¡ cle L':¡ otiega-S- ic'

cual *.: de-=rentajc'so pala la :ralud.

La i:u*r¡a rlieta requiere del aprl.lpia(ls bal¡nce. en prinier lugar'. cle aceite:.: ,n('n+ y

¡roliii::raturadrr:¡. El ac+ite de rrlira tiene exceso de ruonoinsatr¡¡ados y pobreza rle

¡roliilsaturados. En s:EgüflCrl lugr, es ¡recesüio el equilibtic, de LrB rai-re.§;--i y ir.r::

¡.¡fiie.Ea-Ú, cr.lr¡lo ésto lis rlucÉdÉ, es üc§lirjÉiable, en lo:'I aceites crrürerdibles, re.ciifica l¡::

prsp*ri ii¡rl*ij. ur ecliante rn ezclas apropi adas.

Es e! casrr cle larirant*c1uiila ¡le ma¡¡i hay que agreqgr tr.rrr acido:: ff#o* esenriales. e¡r

tqr¡r qrie. ri?fr]ü rjE flterlt:irrrr.l antes li*y un dÉfirit y er aeeitflaefÉEs"acidLlii cu¡re.ga--J.

Tab

t-=-:-.---1i labla I

¡,L i
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Ei ¡n,r¡il ir CAC¡iiuAie ¿ar ¡rii aiiiri*ritrr rle origrii an'¡ ericu¡.- y- dr ti,ii:,u o ri-ru:rt[al

El uiurr ii*li* r¡n cr.riiteniclcr rle l-i ¡ Ltiit cle Ltütt¡ttar.r: ;iJ ¡i ¡ili, cle grai,a- I ¡ -Jo.;

de iiidratrrl: d* talboti,.r g ::u','alr:t ÉüetEÉti(§ es de 5,{0 r'ultrias.

La iurpr.rrtucia clel mani fli; r¿side tffrts efl rru cotltenidi, ilrr.rteicrr. 5n *trpleo cr"tii.r

¡linietrtr.r pr(¡tei(ir er¡ lÍriitar{a, ya r:ea rsrlt,§ grar}r1 tcr:tadc y r:aladrr ü :Bás cüIiü

r:lantecpilla.

A cliferencia de lcr clue suceele eü ll.re EE.UU.. en ,tfi'ica y srbre ioclo en Ineiia 1, {hira, ei

filayL'it-(§llijuflll'] eii f slll i:r a*eiit cmne:¡tibie.

El aceite cle m¡ni tiene una baja roncentrarión de ácidr.ls E¡Er.rl:j saturadürr. ecpitalerüe

al t7%, ulra alta conrertraciór cle áriiil.rir ntonoirisaturad*i; (,ltiio) y Eria fi]ediarfr

usnceütraci¿n de pr.rliinuatrraclr.r:: (-llo;'i). El aeeite de riL'lya tienr srrlrr el i-l-'i de ár:icltrs

Ínstr:,iflii'¡hlraCos y utt exte:,* tle poliinsatut'aclor: (-18-".¡á). r¡r can¡bio el a*eite de oli'it
tieiie la lnárr alta concenh'aci.ln de áci.{or: r¡rofloinsaturadri* (74%) y r¡nü flluy baia cle

poliin:ratuta*u s i 8"¡" )

Los aceite monoingatut'adoe tieten especiai impottancia eu ia elunentariótr pol'que.

eut¡* otr¡-rrr e.fectos., prcrducrn tn despl azanr iento del llariiarlrr t§le:itelr,f i:lalrr'" de la

.rangre y un ar¡¡n ento cl*l cr.rie:,terol "l¡ueno==. Ta¡rbie¡r produeen rlisrrinu*itin cle L'ls

triglicettdc,:r. Er;t,.r:¡ et'ectr''g riri*lriiir¡ar e! bajr"r riesEa d* prrclucirlarr at'ts(Eioterr r:a¡dirr I
*et e.l¡rr'r-.,'¡srlll-a-r::. ta¡r ¡n fic;Ea, en la artu¡lichd.

Los ac*itec ÉrL1üúi[caturürlcs t-rr'¡.rreren el ffietabolisr¡r o de la gluc,.rrra y r.:,.'ntribuvrn a

rli:¡'¡iiliuir la cc'ncentraci¡.¡n rlel azücar en la sangre y p{:ú con:ri.guiÉtte. iit Eir.lrarr !a

rliaheter': tiFc, II.

5i los aceites riro:r eii aceit*.¡r fionoi :¡aturad,ri: ss utilie* cr.rt¡ los prop+:,itr':: artel

*ilurlciúdoc. tieretr un uriplio campo de cüüsurri,J. pero el Exrecr.i de molir,rir¡s*turarlrr:: y

! a e gcac e.z ri* prrliuisaturaclus. es il¡c,.rnr.en i e¡rt¿.

5i rre l¡ugciii otroc el'ertor¡ arliriot¡ales, L1trri1§ loÉ et-edrrs farrrrrabler: de 1o:' aceite:

u'mega-3. qui iion ÉrrcsÉL1s eii l+s aceite:, i¡l<liradas y rná* *n ei de olita" autque el

.i'ilterids eii !'ilÉEla-6 err altr, -v h¡lta *xr:e:¡il'o Eg ne(esffirr er¡uilibtu' la cr.rrreutt acióri

de 1or; clirsr:*: rceite:.' egeñ*iairs, cstl filÉErla eoii aquellos ricr.r:: eli Lrt: r-rü1ÉEa-J.



¡ii ¡ i¡-¡ .ii-.l,r -Eiii¡¿ L'L'iL-tt l--..}

.fu'aujo. l¡C. {:er¡'ill¡¡. FF. Elartin E: Fott-v arid rr.riiipositii,n c,f f.¡rel. pi,i* and pi,úlfr-=i,

ti'*sh eut; ff::d :irl!i!{ +t'tiieil FlJ{E:üil l¡tr-}alntE: Ari}i. T 'É*l;,an¡. }T:¡tr. 4E. _1_:4-r_r*

it!98i.

Bu¡'ta¡¡. E.T.: .:'a.Iut¡'ici+ri Huriiaiia. Grqarizaciún Fa¡iuuerirsna ¡ie la §¡lu¡i.
lV;r.-hinef ,r¡¡ I É¡íñ

Cci¡rr-'r l,,r'E.:Áif'a-ii¡iüleüitr arid i¡¡ l¡ralth a¡rcl t{i¡*a;.-, .fun. J. illin Jiuti- ii9. 8:ll-EjE
{ 1SSi.

flo¡lno¡' trrl¡E: üriiega-J-e:;señtiai thtty acidr: iri int]¡it neurr.rir¡gicai devel,rpt:e.l:t
Earksri.ru¡rder 1: 1-ó. (1flii:.

{ortes-Go¡rziilee, H.: Aridtrs grasos Onregp-}: Eer¡el-rcios y fi!É¡lrtÉ:.:. Inter*ie¡rci¡ }?-
l rq ]fln]

*upont J.: Fat¡: ¡¡d Oil:,. E¡r Saclle¡ ir.,I (Ed). *reyclopeclia oi liuni¡n ]{ut¡jtir¡¡¡,
Acadnnit Pr*';';. liSA ppi. ?19-li$. {1999i.

FAú¡üL{S.: (j¡ar,as -}¡ arÉitÉs e¡i la rutl'icirin hur¡ana. ürEa*zacirn h,Iu¡ielial cfu ia
§alur1. 16fi pp. f 1997i.

\

EIitrhell, !¡ Y Colai¡.l-iutt'ici*t 1' di*ra laterar¡r-.riru¡ia. L'Íexici¡. 19*8

Haranja, F.: Quitua el *re.ior alimentrr- Cietcia t,Tett.'tl+gqia. {Quitrr. 1. Nc'.4.1i.
I flrl l

l{f.§{: Nc,rdir nutritic,r¡ rE(iirr}metl{iatirrns. J{crdic Couacil of ,lr'Lfiistrrr¡. Sca¡rd J. }r'uti'
.ln. 1ii1 1É{ al OO¡ir

§imopouios .{F.: E:r.,eúial t}ttv acidir in health and c}rur¡ic di:¡*ase. é,m J. Íliil. j,'us
?0. _i tíü_5 i,!9s. i I :1991.

3RC: i,luh'iti*n Re*ornme¡rclatir.¡¡s. Srieúit-ir R*r,i*r¡; CrliirüiittÉe. L,fini:ritt cf J-iati*¡i¡.1

Health and $.Ielfa¡r {lma,:!a. Ctt¿¡.¡,.a. H49-41:'1 9!0E ( i 99ü}

r-iauy BR. T¡le¡rzuela A.: ir{r:'ir¡e oils as a sourc* of (,me.qü--l t}ity ar-ids u¡ tlie diet:
!1.11=,.f¡, r.rl:tin:i::e tli* healtli bet*t-its. Plirg. F;''rrcllrlutr. 5e. 16. 1li!-143, {1!9]i.

llleiie, A.: liutri¡i¡* F¡cts. Üei..k Refere¡i*e. Everl Publit:kinrt G'c,up . He-.,r'Yr-r¡'k. 1*9,{

irl¡'ied 5G. Laí'ssr¡ LS, tr'¡i¡'b¡r¡ks ilJ. Rsbir¡so¡r LR. A¡rders¡¡r ljt¡H. (i**3) Seeri
iipirl r,-rntent arril t-bti.¡ aricl c*mpi.:::itiqn ,-rf Éit'ee r1-rriti+a *ultil"s:. .I Fr-ruri Citrp. arr!
,,1.s¡l ti, 4i-44

i\.
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T.C_BL.q.II

PRODTJCCION MTIJ{DI,,TL DE ACEITE DE

SEE{ILT,.c.S (?$ü4)

O,Jio

ACEITEDESOYA

ACETTEDE COLZ,,q.

..iCETTEDEMAM

ACEITE DE AI{JODON

ACEITEDE GIRASOL

OTROS

50.2

14.3

10.1

10.0

9.3

2.5

TOTAT EI'{ TONEL.TIDAS

(ACETTEDEh.{A].íI

?.§s._1 MIII.0NES

?0.3 MII-IüNE§}



T,{BL.l,UI

C CtsTF Ü §I CI *i"{ EJTI hI áfJRO}iiiTRiEh'TE. S IiF L h{ ÉJ{i

f ,fu ',r *ft rir .ÉI.1,¡cgc eai Y O TEO S,{IJh{ENT C S \iE #E T,+IE S

l.
Com-posicián pü ¡[]i] pm de ptrcian

Éo'i¡.eriibiE

AT T\rE\ITrI

M an i (..{ ra i'ii i.i i¡.¡,}:,,tr,gir ü¿r)

C*n ps¡¡*t1.

Sin pelicula

.Art*z

Trigr.r

Soya

't{ {

t.ú

14.1

_r §,1

44

47,j
'! ''t

It

18,9

?f ?

i?._1

4o,L

_f+_t

üF.q.s.{PROTEINA HIDF- C..{-RE



T,§JL{§

,{,LTDGS GRq.SO§ E{SATIIE{DOs
/f __ -__:_ _ __-__-_--_-i
\ lLrd J.¡ ¿L¡ !

<.\,"0{,o*'to ñnti*d,-itlic,:

..Ii .tlJU t ¡I{;{-}LJ DSBLE
AfiLAL:IL,}

E\T !Er]t-?F t EEET{.-'Tú,t T Ft,: L'¡:: ! t !:-r-r r lt-I: ! r-.!.i !-!I-t:É

Palmita-r"-'leie+

drleico

lIeccÉnicrr

Etr.rcicc

i
I

1

I
L

(.irasas afluilale::
_t,(-larnes -A.certe

[,Iauiequilla

Acete ile colza

L4iir.u, ,r, o.r, canr.-ia, etr

I.itt*ieic.r Aceite rle pepa <le uva

_ !'¡,'
Alta ltrroléitrr .A.ceite de iinaza. soya, trraiz

A:'aquidúricc' -+ Areite de hiea.l*

Aceite de peces

UEf+r1!11¡lr-! Aceite ile peres



T,qEL{1,TI

AC:IGOS GE..q.SGS §.{TÜRADOS E IN§,4.TTIR{BCI§ EN
ELAC§ITE EE L{,{NI Y OTE,OS A{:EIIEJ

U*t *, del cantenidt, del acei.fe)

FOtIfty
SATUFADOS

,+, ,- -- . -_-¡ | AUPJ- lALrLr UE h4E. L''Pe

§itTTILlpüS MON@Irc-

Aceite de Oliva

Aceite de Canola

Aceite de I!{uí

Aceite ele Girafol

A*eite de Soya

17

1_1

74 Ll

_55

46 '¡'-)

-!,1

r_-Ara,i,a Lr ,ar_.-f, I I _c

I -'r

i4

73
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4

tl

I
1.

1 "l'l' v rt

ACIDO§ {-IRADOS S.&T:IIRADOS E IITSATURADO§

ENAIJMENTO§ (r)

IFLVALñR F5TA,ftA{-X] FAI ,]f.]F CIE]VIO DEL tr)AIiEAi/Tf--J TOTAL DE AClLfrS f;F]¿FO.Ci

FtF l'! r rr¡rr:, _r:r.\Lr.¡lt- L¡tLrL, LrE lltt-j:-t3t-EE-.

r"tc. G¡q -

4,.1t ^ l/tl

L-'¿. / .- (1,- L >.- ^l ,- .t . v-t n [1 t - 'lz

¡rt-, ,¡ o .. ,' L ¡
,-\ c- c-r- i h, d. .,, c.,. Í

( l- W- c.-^",f,- d/ c_.o-tz*: l.y"e,t/ c.-íÉ. )

C:EA§A O ATIEITE SATURADÜ§ 1iIüNOI§5ATURA1-}O§ POLII{SATL]RAI'OS

trLdNTEqUILL,L

TCAENEDERES ,,.

CáRI{EDE(ERDO

C.{RNEDEPOLLíJ

ACEIIE DE COCÚ

ACEIIEDEPALMiI

A{JETJE EE §EMtr.IA
BEALGODÓN

_50

40

-10

t9

42

4-5

4J

4

4

11

21 _

8'5

4F

l¡í

11

..,,,

l8

I
I

ir¡

IACEIIEDEI\{AM

ACEITEDE SCIl-A

ACEIIEDE OLNTA

.{TEXTE DE NL{E

ACETTEDE GIL4.X]]L

,{CEITE DE CANI}L4

17

14

13

13

13

t

46

1l

?it

')¿

¿.+

55

.,,|

(a)
_ró

I
_-\a

59

33

--


