I. 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 estrucutrales de algunos de ellos. 

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

1) El aceite de girasol está constituido fundamentalmente por ácidos grasos poliinsaturados de los que destacan el ácido linoleico y el ácido linolénico. El aceite de girasol también aporta grasa monoinsaturada en forma de ácido oleico, pero en menor cantidad que la que encontramos en el aceite de oliva.

· 64 % de ácidos grasos monoinsaturados. 

· 23 % de ácidos poliinsaturados. 

· 12 % de ácidos saturados. 

· 50-65 % de ácido linoleico. 

· 15 al 20 % de ácido oleico. 

El aceite de soja

Saturados
· ácido láurico contiene trazas 

· ácido mirístico contiene trazas 

· ácido palmítico 11.0% 

· ácido esteárico 4.1% 

· ácido araquidónico contiene trazas 

Insaturados
· ácido palmitioléico contiene trazas 

· ácido oléico 22.0% 

· ácido linoléico 54.0% 

· ácido linolénico 7.5% 

Aceite de Maíz.

Ácidos grasos poliinsaturados: 58,7%. Acido linoleico
Ácidos grasos monoinsaturados: 24,2% Acido Oleico

Ácidos grasos insaturados: 12,7% Acido palmitico, Esteárico.

Dentro de los ácidos grasos poliinsaturados, el aceite de maíz es rico en omega-6, que es esencial ya que disminuye el colesterol, previene de la arteriosclerosis, y disminuye los ataques de corazón. 

Aceite de Canola

El aceite de canola se caracteriza por contener un nivel muy bajo de acidos grasos saturados (7% deltotal de ácidos grasos).

Contiene un nivel relativamene alto de ácido oleico (61%) y un nivel intermedio de acidos grasos polinsaturados (AGPI)(32 %) de los cules el ácido alfalinolénico conforma la tercera parte (11% del total de ácidos grasos).

Aceite de Uva

Contiene un 8% de grasas saturadas (acido palmìtico y estearico), 15,3% de grasas monoinsaturadas(especialmente acido oleico), y un 69.9% de grasas poliinsaturadas. Especialmente Omega-6. 

Aceite de Oliva
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Los compuestos químicos del aceite oliva pueden integrarse en dos grupos: fracción saponificable e insaponificable. La primera está constituida por triglicéridos (ésteres de ácidos grasos y glicerina) y ácidos grasos libres. Entre los ácidos grasos más abundantes se encuentra el ácido monoinsaturado oleico y en menor proporción los ácidos poliinsaturados linoleico y linolénico. Los ácidos grasos saturados se encuentran en cantidades semejantes o menores a las de otros aceites vegetales.
2) Se llaman ácidos grasos esenciales a algunos ácidos grasos, como el linoleico, linolénico o el araquidónico que nuestro cuerpo no puede sintetizar, por lo que esencialmente tenemos que obtenerlos por medio de la dieta, es decir que son ingeridos mediante los alimentos o complementos. En cambio, a los no esenciales,  los obtiene el organismo por medio de proteinas, alcoholes o carbohidratos.
Son esenciales porque nuestro organismo no los produce y su carencia está involucrada en un sin fín de enfermedades. Se encuentran principalmente en los aceites, pero sólo si han sido extraídos por presión en frío.
Reumatismos, alergias, várices, hemorroides, fibromas, pólipos, hipertensión, eccema, caída del cabello, infecciones frecuentes, mala cicatrización, pérdida de visión, edema, piel seca son sólo algunas de las enfermedades relacionadas con la carencia o insuficiencia de ácidos grasos esenciales. 
Se trata de aceites muertos porque el tratamiento industrial de los mismos modifica sus propiedades. Especialmente el proceso de "hidrogenación" al que son expuestos, produce una modificación en la configuración espacial de parte de sus moléculas, haciendo que luego no puedan integrarse en nuestras cadenas metabólicas: algo así como una pieza que no acaba de encajar en el rompecabezas. Lo que no se metaboliza adecuadamente produce en nuestro organismo por un lado, una sobrecarga de toxinas y por otro, en el caso de los aceites refinados, una falta de ácidos grasos esenciales. 

A los ácidos grasos esenciales o poliinsaturados también se los conoce como Vitamina F. Son cinco: ácido linoleico, ácidos alfalinolénico, ácido gammalinolénico, ácido dihomogammalinolénico y ácido araquidónico, y se los considera "esenciales" porque nuestro organismo no los fabrica, a pesar de ser sustancias involucradas en funciones vitales para el ser humano, especialmente: 

· en la estructura de las membranas celulares 

· en la síntesis de prostaglandinas, lecitina y mielina.
3 y 4)
Omega 3

Los ácidos grasos omega-3 son ácidos grasos poliinsaturados que se encuentran en alta proporción en los tejidos de ciertos pescados, y en algunas fuentes vegetales como las semillas de lino, los cañamones y las nueces. La fuente más rica de Omega-3 es el Salmón de las Profundidades, con el más bajo nivel de contaminación.

Hay otras fuentes importantes como los pescados azules, entre estos la sardina, que tiene 1:7 entre omega-6 y omega-3.

Las mejores alternativas en el mundo vegetal son la chía o salvia hispánica, el lino y las semillas de calabaza.

En general, desequilibran menos la proporción las carnes de animales criados con pasto que los criados con grano.

Hay otras fuentes de omega-3 que no resultan útiles por tener también mucho omega-6, como las nueces o el aceite de colza
Los ácidos grasos omega-3 son ácidos grasos esenciales, igual que los omega-6. Inicialmente se los denominó vitamina F hasta que se vio que realmente eran lípidos.

Hay dos variedades de omega-3
- ALA: la versión de cadena corta que se encuentra en las nueces, el aceite de canola y las verduras de hojas verdes
- EPA y DHA, los de cadena larga, que se encuentran pescados azules como el atún, el salmón y las sardinas, en mariscos, y en las algas.
EPA y DHA son importantes para la producción del tejido nervioso, las hormonas y las membranas celulares, el EPA se convierte en las prostaglandinas de la serie 3, las cuales tienen una actividad antiinflamatoria. 

Estudios realizados comprobaron que favorece al corazón, reduce los triglicéridos, el colesterol malo elevado, la tensión arterial, disminuye la inflamación en artritis, así como en enfermedades autoinmunes: lupus. Previene la placa ateroesclerótica y la formación de los coágulos excesivos de la sangre y también beneficia a los huesos.
Algunos estudios sugieren que los ácidos grasos omega-3 podrían prevenir ciertos tipos de cáncer como el de mama, próstata y colon.

Uno de los lugares del cuerpo donde se encuentran las concentraciones más altas de ácidos grasos esenciales es el cerebro.
La corteza cerebral, la capa externa del cerebro es densa con células ricas en ácidos grasos. El cerebro se compone aproximadamente de 60% de lípidos y tiene una tasa muy alta de consumo de energía. El consumo de energía produce los radicales libres que suelen perjudicar a las sensibles membranas celulares.
El cerebro necesita ácidos grasos omega -3 para su funcionamiento óptimo, éstos favorecen la producción de membranas celulares, elevan los niveles de serotonina e incrementan las conexiones neurológicas. 
Ayudan en el tratamiento de diversos trastornos psiquiátricos y neurológicos, como la bipolaridad, la esquizofrenia, la depresión, el Alzheimer 
Durante el embarazo y en la lactancia, los ácidos grasos omega-3 (que son una parte importante del cerebro) pueden aumentar el índice de inteligencia del bebé y reducir la incidencia de la enfermedad alérgica en el descendiente.

Esta es una lista de los ácidos grasos omega 3.

	Nombre común
	Nombre del lípido
	Nombre químico

	Alfa-Linolénico (ALA)
	18:3 (n-3)
	octadeca-9,12,15-trienoico

	Ácido estearidónico
	18:4 (n-3)
	octadeca-6,9,12,15-tetraenoico

	Ácido eicosatetraenóico
	20:4 (n-3)
	eicosa-8,11,14,17-tetraenoico

	Ácido eicosapentaenóico (EPA)
	20:5 (n-3)
	eicosa-5,8,11,14,17-pentaenoico

	Ácido docosapentaenóico
	22:5 (n-3)
	docosa-7,10,13,16,19-pentaenoico

	Ácido docosahexanóico (DHA)
	22:6 (n-3)
	docosa-4,7,10,13,16,19-hexaenoico


Omega 6

Dicho ácido graso, no lo sintetiza el organismo y se debe obtener a través de la dieta, es capaz de transformarse en el organismo en los citados EPA y DHA, pero en una proporción muy pequeña, en torno al 5%. 
Se encuentra en los aceites de semillas de soja, maíz, girasol, en los frutos secos, en el germen de cereales y en menor medida, en los vegetales verdes.

Los ácidos grasos del tipo ω-6 son ácidos grasos insaturados por tener enlaces dobles en sus cadenas. Tienen la peculiaridad de tener el primer enlace doble en el carbono de la posición 6, contando los carbonos desde el final de la cadena del ácido graso. En comparación, los ω-3 tienen su primer doble enlace en el carbono 3, y los ω-9, en el noveno carbono. Las funciones metabólicas que aprovechan a los ácidos grasos, las prefieren de cadena larga, de modo que los ω-6, de 18 carbonos y un doble enlace, son elongados a cadenas de 20 carbonos y cuatro enlaces doble (ácido araquidónico, precursor de los eicosanoides) y cadenas de 22 carbonos y seis enlaces dobles (ácido docosahexaenóico).

	Nombre común
	Nomenclatura
	Nombre químico

	Ácido linoleico
	18:2 (n-6)
	Ácido 9,12-octadecadienoico

	Ácido γ-linolénico
	18:3 (n-6)
	Ácido 6,9,12-octadecatrienoico

	Ácido eicosadienoico
	20:2 (n-6)
	Ácido 11,14-eicosadienoico

	Ácido dihomo-gamma-linolénico
	20:3 (n-6)
	Ácido 8,11,14-eicosatrienoico

	Ácido araquidónico
	20:4 (n-6)
	Ácido 5,8,11,14-eicosatetraenoico

	Ácido docosadienoico
	22:2 (n-6)
	Ácido 13,16-docosadienoico

	Ácido adrénico
	22:4 (n-6)
	Ácido 7,10,13,16-docosatetraenoico

	Ácido docosapentaenoico
	22:5 (n-6)
	Ácido 4,7,10,13,16-docosapentaenoico

	Ácido caléndico
	18:3 (n-6)
	Ácido 8E,10E,12Z-octadecatrienoico


Los ácidos grasos omega-6 son esenciales, pero tienden a consumirse en exceso en las dietas modernas.

Los estudios han demostrado que ambos ácidos grasos no sólo hay que tomarlos en cantidades suficientes, además hay que guardar una cierta proporción entre ambos tipos. Se encontró que los humanos evolucionaron consumiéndolos en una proporción de uno a uno, por lo que esta sería la proporción óptima que brinda numerosos beneficios para la salud.

Omega 9

Los Omega 9 corresponden a un tipo de ácidos grasos denominados 'monoinsaturados', es decir que tienen sólo un doble enlace en su estructura. El ácido 'oleico' es un ácido graso Omega 9 y está presente en el aceite de oliva, aceitunas, almendras, avellanas, nueces y paltas, así como también, en grasas de origen animal.

Se estima que un consumo adecuado de grasas Omega 9 junto a una disminución de las grasas saturadas tiene un efecto beneficioso en el colesterol sanguíneo, disminuyendo el colesterol total, el colesterol LDL, los niveles de triglicéridos sanguíneos, la resistencia a la insulina, contribuyendo así, a disminuir el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Los ácidos grasos Omega-9 son una clase de los ácidos grasos no saturados que tienen enlace doble del =C del A.c. en la posición ω-9. Algunos ω-9 son componentes comunes del aceite animal del grasa y vegetal.

Los ácidos grasos omega-9 (ω-9) son considerados esenciales con amplios efectos biológicos positivos para la salud, como el alivio de la inflamación relacionada con la artritis reumatoide y los síntomas del síndrome premenstrual. Los efectos biológicos del ω-9 son generalmente mediados por sus interacciones con los ácidos grasos omega 3 y omega 6; tienen un doble enlace C=C en la posición ω-9. Algunos ω-9's son componentes comunes de grasa animal y de aceite vegetal.

Dos comercialmente importantes ácidos grasos ω-9, son:

· Ácido oléico (18:1 ω-9) que es el componente mas importante del aceite de oliva y otras grasas monoinsaturadas. 

· Ácido erúcico (22:1 ω-9) encontrado en canola (Brassica napus), semillas de Erysimum, semillas de mostaza (Brassica). Las canola con alto contenido de ácido erúcico sirven comercialmente para uso en pinturas y barnices como secante y protector. 

	Nombre común
	Nomenclatura
	Nombre químico

	ácido oléico
	18:1 (n-9)
	9-ácido octadecenóico

	ácido eicosenóico
	20:1 (n-9)
	11-ácido eicosenóoico

	ácido eicosatrienóico
	20:3 (n-9)
	5,8,11-ácido eicosatrienóico

	ácido erúcico
	22:1 (n-9)
	13-ácido docosenoico

	ácido nervónico
	24:1 (n-9)
	15-ácido tetracosenoico


La siguiente tabla contiene algunos ejemplos de ácidos grasos insaturados.

	Linolenico
	CH3CH2CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH(CH2)7COOH

	Linoleico
	CH3(CH2)4CH=CHCH2CH=CH(CH2)7COOH

	Araquidónico
	CH3(CH2)4CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH(CH2)3COOH

	Oleico
	CH3(CH2)7CH=CH(CH2)7COOH

	Erúcico
	CH3(CH2)7CH=CH(CH2)11COOH

	Palmitoléico
	CH3(CH2)5HC=CH(CH2)7COOH


5) los ácidos grasos que predominan en las grasas animales son los saturados 
Por ejemplo: 

	Butírico
	CH3(CH2)2COOH

	Láurico
	CH3(CH2)10COOH

	Mirístico
	CH3(CH2)12COOH

	Palmítico
	CH3(CH2)14COOH

	Esteárico
	CH3(CH2)16COOH

	Araquídico
	CH3(CH2)18COOH


6) El ácido que aparecen en la composición de las grasas animales que viven en climas fríos son las grasas pardas. La característica más significativa de este tejido adiposo consiste que es un termógeno y puede generar calor corporal. La disposición de las gotas de lípido en las células de grasa parda es multilocular, lo que significa que el lípido se almacena siempre en forma de gotas múltiples y no como una gran gota central. Esto difiere de la característica unilocular observada en los adipositos cargados de lípidos de grasa blanca. Las células de grasa parda son más pequeñas que las de grasa blanca aunque sus mitocondrias son más grandes y numerosas. Esta relativa abundancia de mitocondrias en la grasa parda está claramente relacionada con su función como tejido generador de calor. [][image: image1][image: image2][image: image3][image: image4][image: image5][image: image6]
