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PRODUCCIÓN SOBRE ÁCIDOS GRASOS 

1. ¿Qué ácidos grasos encontramos formando parte de los aceites de girasol, maíz, canola, uva, oliva y soja? 

2. ¿Cuáles son los ácidos grasos esenciales?¿por qué se los llama así?
3. ¿Cuáles son los ácidos grasos omega 3, 6 y 9? Incluya las fórmulas estructurales de algunos de ellos. 

4. ¿Qué consideraciones nutricionales se aplican a los ácidos anteriormente citados? 

5. ¿Qué ácidos grasos predominan en las grasas animales? Incluir las fórmulas estructurales de algunos de ellos. 

6. ¿Qué ácidos grasos aparecen en la composición de la grasa de animales que viven en climas fríos? ¿Por qué? 

En este trabajo, intentaremos descubrir con qué tipo de ácidos grasos nos encontraremos, con el fin de saber para qué nos sirven en nuestra vida cotidiana, el valor nutricional que nos pueden aportar y cuáles son sus propiedades.
Ahora hablaremos sobre qué cantidad y tipo de ácidos grasos forman parte de los aceites de girasol, maíz, canola, uva, oliva y soja.

En el aceite de girasol se encuentra:   63% de ácidos grasos poliinsaturados omega 6, 26% de ácidos grasos monoinsaturados, y un 11% de ácidos grasos saturados.
En el aceite de maíz se encuentra:   50% de ácidos grasos poliinsaturados omega 6, 33% de ácidos grasos monoinsaturados, y un 17% de ácidos grasos saturados.

En el aceite de canola se encuentra:   57% de ácidos grasos monoinsaturados, 26% de ácidos grasos poliinsaturados omega 6, 10% de ácidos grasos poliinsaturados omega 3, y 7% de ácidos grasos saturados.
En el aceite de uva se encuentra:   76% de ácido linoleico (AGP omega 6), 15% de ácido oléico (AGM omega 9) y el resto se compone de ácidos grasos poliinsaturados omega 3 y 6.
En el aceite de oliva se encuentra: 75,5% de ácido oleico, 11,5% de ácido palmítico, y 7,5% de ácido linoleico (AGP omega 6). El resto se compone de otros ácidos grasos.
En el aceite de soja se encuentra:   54% de ácido linoleico (AGP omega 6), 22% de ácido oleico, 16% de ácidos grasos saturados, y 8% de ácidos grasos poliinsaturados omega 3 y 6.
AGP  = ácido graso poliinsaturado.

AGM= ácido graso monoinsaturado.

Por lo que hemos visto en los componentes de estos aceites, se encuentra una buena cantidad de ácidos grasos esenciales (AGE). ¿Qué son? Son ácidos grasos como por ejemplo el linoleico, linolénico o araquidónico, que nuestro cuerpo no puede fabricar, por lo que esencialmente debemos obtenerlos a través de la dieta. Su diferencia con los no esenciales (ácidos grasos saturados y monoinsaturados) es que estos últimos puede obtenerlos el organismo a partir de las proteínas, alcoholes o carbohidratos.
Existen varios tipos de AGE:

1º) Ácidos grasos esenciales omega-3 (ácido linolénico  18:3 o ácido 9,12,15-octadecatrienoico) : Dentro de éstos tenemos los de procedencia vegetal, como el ácido alfa-linolénico, que procede de aceites de semillas o de vegetales con hojas verde-oscuras, como el aceite de lino o la verdolaga respectivamente. Dentro de los de procedencia animal, los más importantes son los que poseen los peces azules de agua fría, como el salmón, el atún, la sardina, la caballa, etc. Los más destacados en este grupo son el ácido eicosapentaenoico (20:5), y el ácido docosahexanoico(22:6). El organismo transforma los de primer grupo en los de segundo grupo.
Sus principales propiedades son las siguientes: es antiartrítico, antiesclerótico, antiinflamatorio, antialérgico, antidiabético, antiquístico e hipocolesterolímico.
Beneficios:

Protección cardiovascular. 
Desde el punto de vista de la salud cardiovascular, los ácidos grasos omega 3 (EPA/DHA) mejoran el perfil lipídico, reducen la presión arterial, aumentan la vasodilatación arterial, son antitrombóticos y previenen las arritmias y la muerte súbita.

Además, el consumo de omega 3 disminuye el colesterol LDL ("malo"), aumenta el HDL ("bueno") y, sobre todo, reduce la hipertrigliceridemia. Según se desprende del Libro Blanco de los omega 3, en pacientes con hipertrigliceridemia se ha evidenciado que con dosis de 3 a 4 gramos diarios de ácidos grasos omega 3 (EPA/DHA) se consigue una reducción del 45% en las concentraciones de triglicéridos. Otra de sus propiedades es la prevención de la formación de coágulos, así como en la regulación de los sistemas cardiovascular, inmunológico, digestivo, reproductivo y efectos antinflamatorios. 

Efectos anticancerígenos. 

Estudios han demostrado cómo los ácidos grasos omega 3 tienen la capacidad de reducir el crecimiento de células cancerígenas humanas y de recuperar el sistema inmune de las personas afectadas por diversos tipos de cáncer. 

El consumo de ácidos grasos omega 3 contribuye también a dificultar la movilidad de las células cancerígenas, y en consecuencia, reducen el riesgo de invasión y metástasis en las personas enfermas de cáncer. Esto es importante si se tiene en cuenta que la mayoría de las muertes por cáncer se debe a los tumores secundarios que surgen tras producirse la metástasis. Mediante la ingesta de ácidos grasos omega 3, y en base a estudios científicos, sería posible reducir la dosis, el tiempo y los ciclos de la quimioterapia, y por tanto, mejorar la calidad de vida de las personas afectadas con cáncer.

Función pulmonar y mejora del asma. 

Las conclusiones de diversos estudios determinan cómo el consumo de ácidos grasos omega 3 desempeña un papel fundamental en la función pulmonar de las personas sanas, así como en el envejecimiento de los pulmones y en numerosas enfermedades inflamatorias de pulmón, como el asma. La ingesta de estos ácidos grasos reduce la respuesta de los asmáticos ante estímulos alergénicos y mejora la sintomatología de los niños con asma bronquial. Su consumo está asociado a una reducción de la prevalencia de asma.

Protección en recién nacidos.  

Los ácidos grasos poliinsaturados, como los omega 3, desempeñan funciones muy importantes en la gestación, lactancia y la infancia, ya que son constituyentes de los fosfolípidos de las membranas celulares y forman parte de las estructuras neurales. Las necesidades de estos ácidos grasos se incrementan durante estos períodos, puesto que son fases de crecimiento y desarrollo del tejido celular. En consecuencia, las necesidades de de ácidos grasos esenciales de la mujer embarazada y el feto, así como de los niños lactantes, son muy elevadas.

Se recomienda un importante consumo de omega 3 en mujeres embarazadas, puesto que el feto capta entre 50 y 60 mg/día de este tipo de ácidos durante el tercer trimestre.  Así pues, los omega-3 deben representar en este período de tiempo hasta un 2% de la energía total de la dieta, el doble que en mujeres en estado normal.

Desarrollo mental en niños prematuros. 

Otros estudios demuestran el efecto positivo de la alimentación con fórmulas suplementadas con omega 3 sobre el desarrollo mental. Los niños prematuros alimentados con una fórmula que contenía omega 3 presentaron un mejor índice de desarrollo de Bayley, relacionado con la capacidad del lenguaje. 

Existen estudios en los que se demuestra que una dieta con omega-3 en los primeros meses de vida mejora la capacidad de solución de problemas en niños a términos normales y con retraso del crecimiento. También se ha descrito que el mayor grado de desarrollo mental y psicomotor de los recién nacidos de bajo peso a los 19 meses de edad se correlaciona con la ingesta temprana de omega 3.  
2º) Ácidos grasos esenciales omega-6 (ácido linoleico  18:2 o ácido 9,12-octadecadienoico): Dentro de este grupo, el más importante es el ácido gamma-linoleico. Se puede encontrar en el aceite de semillas de grosella negra, de borraja o de onagra. Otros ácidos omega-6 son:

 El ácido araquidónico (20:4 o Ácido 5,8,11,14-eicosatetraenoico)(precursor de las prostaglandinas), que tiene propiedades antidermatíticas, hepatoprotectivas, inmuno-estimulantes y anticancerosas y se encuentra en plantas como las coles de Bruselas, los ajos, la zanahoria, la soja o el aceite de sésamo; 
El ácido dihomo-linoleico (20:3 o Ácido 8,11,14 eicosatrienoico), que se ha encontrado en el aceite de onagra.
Las propiedades principales del ácido linoleico son: antiartrítico, antiesclerótico, antiinflamatorio, antihemorrágico, antiprostático, hepatoprotector e hipocolesterolímico.
Éstos ácidos grasos esenciales omega-6 parecen tener una cierta relación con la aparición de procesos inflamatorios y arteriosclerosos pues los favorece cuando la dieta es demasiado rica en ellos, pero lo realmente importante es que la dieta tenga cantidades equilibradas de ambos tipos de ácidos grasos esenciales, que en nuestro organismo compiten por las mismas enzimas. Un mal balance entre ellos puede favorecer los procesos inflamatorios.
3º) Ácidos grasos esenciales omega-9: Tiene amplios efectos biológicos positivos para la salud, como el alivio de la inflamación relacionada con la artritis reumatoide y los síntomas del síndrome premenstrual. Algunos ω-9 son componentes comunes de grasa animal y de aceite vegetal. 
Dos ácidos grasos omega-9 muy importantes son:
El ácido oleico (18:1 o ácido 9-octadecenoico) es el componente principal del aceite de oliva y otras grasas monosaturadas. Propiedades: Ejerce una acción beneficiosa en los vasos sanguíneos reduciendo el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y hepáticas.
El ácido erúcico (22:1 o ácido 13-docosenoico) se encuentra en la canola y las semillas de mostaza, entre otros. La canola con alto contenido de ácido erúcico, sirven comercialmente para uso de pinturas y barnices como secante y protector.
En las grasas animales se incluyen la mantequilla, diversas mantecas, y aceites de animales marinos. Las grasas animales están compuestas por unión de glicerina y ácidos grasos saturados o insaturados de los cuales depende el estado físico de las grasas: si predominan los saturados el producto es sólido y se llama grasa, mientras que si abundan los saturados el producto será líquido y se llama aceite.
La manteca de cerdo está compuesta en un 99% por estearina (triestearato de glicerilo), palmitina (tripalmitato de glicerilo) y un poco de oleína. 

En los animales que viven en climas fríos, acumulan ácidos grasos de cadena larga, llamados ceras o céridos:
Son ésteres de un ácido graso de cadena larga. Sólidos a temperatura ambiente, sus dos extremos son hidrófobos, lo que determina su función de impermeabilizar y proteger.
Los animales que hibernan utilizan sus grasas
Un gramo de grasa anhidra almacena alrededor de seis veces la energía metabólica de un gramo de glucógeno hidratado. Las grasas permiten almacenar la máxima cantidad de energía y ocupar el mínimo espacio. Los depósitos de grasa subcutáneos sirven también como aislante térmico para conservar el calor corporal, y como almohadilla protectora frente agolpes y contusiones. Presenta interés especial, como adaptación al frío, el tejido adiposo pardo o marrón de los animales que hibernan, pues su grasa suministra abundante calor. Se distribuye en forma de pequeños depósitos entre los omóplatos, las axilas, la nuca... de los animales que viven en climas fríos. Su combustión no suministra ATP como el resto de los carburantes metabólicos, sino que origina energía exclusivamente en forma de calor.
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