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? 

Integrantes: Melisa Palumbo , Nayla Klehr 5ºB.
· Ácidos  grasos en los aceites:

· Aceite de Girasol: El aceite de girasol está constituido fundamentalmente por ácidos grasos poliinsaturados de los que destacan el ácido linoleico y el ácido linolénico. Estos ácidos grasos se consideran esenciales y deben proporcionarse diariamente a través de los alimentos, ya que no pueden ser sintetizados por nuestro organismo. 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.

· Aceite de Oliva ( Hay diferentes tipos:

           El aceite de oliva virgen no está refinado y se consigue triturando las aceitunas hasta obtener una pasta y aplicando presión en frío para exprimir el aceite. Sólo se somete a procesos físicos que eliminan las partículas sólidas que contiene en suspensión, y para hacerlo transparente. En función de la cantidad de ácidos grasos libres y según las características del fruto, su calidad y suavidad de sabor será mayor o menor: 
Virgen Extra, fino y corriente: En el Extra, de sabor y aroma afrutado y suave, la acidez* es inferior a 1 grado (1% de ácidos grasos libres), en el fino llega a 2º y en el corriente hasta 3º. A menor acidez, mejor calidad. - Virgen lampante: contiene más de 3º de acidez y no es comestible debido a su fuerte sabor 

El aceite de oliva refinado: Se obtiene a partir de un aceite que contiene muchos ácidos grasos libres porque se consigue mediante presión en caliente o procede de frutos de poca calidad, por lo necesita refinado para convertirlo en comestible. Es de color pálido, su acidez no llega a 0,2º por lo que apenas tiene sabor y contiene muy pocas vitaminas, fitosteroles y sustancias responsables de aroma. 

El aceite puro de oliva o simplemente aceite de oliva, es el más común en el mercado y procede de una mezcla de aceite de oliva virgen y refinado. Su acidez no debe superar 1º. - El aceite de orujo de oliva se obtiene aplicando disolventes a la torta que queda tras la extracción. Es el de peor calidad y necesita ser refinado para reducir su acidez máxima a 0,3º. 

Respecto a la acidez* es importante saber que el grado de acidez no se refiere a lo que la palabra "ácido" significa normalmente. Como parámetro químico, la acidez se refiere a la proporción de ácidos grasos libres que contiene el aceite, expresada en grados. 
Estos grados no tienen relación con la intensidad del sabor.

· Aceite de Maíz:    El aceite de maíz es rico en ácidos grasos poliinsaturados (58,7 % de ácido linoleico), o monoinsaturados (24,2 % de acido oleico ) frente a los saturados ( 12,7 % de ácido palmítico y esteárico . Dentro de los aceites grasos poliinsaturados el aceite de maíz es rico en omega-6, (ácido linoleico).

· Aceite de Canola: El aceite de canola contiene ácidos grasos esenciales en nuestra dieta: el ácido linoléico (un ácido graso omega-6) y el ácido alfa linoléico (un ácido graso omega-3).
Este aceite contiene 11% de Omega 3, diez veces más que los aceites oliva o girasol; 21% de Omega 6 y un 61% de Omega 9. Es muy bajo en ácidos grasos saturados 7%, la mitad en relación con otros aceites. 
           Aceite de Uva: Este es el aceite con la mayor cantidad de ácido linoleico 70% 

         Mientras los ácidos grasos saturados no superan el 10%  

  Aceite de Soja:  El aceite de soja tiene una fórmula alimenticia única que                           aporta una relación perfecta Omega 6/Omega 3. Es rico en ácidos grasos esenciales, figurando entre los aceites más recomendados para la nutrición humana. Al analizar su aporte de ácidos grasos, contiene alrededor del 15% de saturados, 23% de monoinsaturados, 55% de linoleico (Omega 6) y 7% de linolénico (Omega 3) lo que significa una excelente relación Omega 6 / Omega 3 de 7 a 1. Además posee un elevado contenido de vitamina E.

El aceite de soja tiene una mezcla exclusiva de ácidos grasos esenciales (Omega 3, Omega 6) que contribuyen a reducir el riesgo de males cardíacos.

· Ácidos grasos esenciales: son ciertos aceites vitales, tanto para la salud mental como para la física. Se los llama aceites grasos "esenciales”. 

Se los llama esenciales porque nuestro cuerpo no puede fabricarlos y debemos obtenerlos de los alimentos y de los complementos; y “ácidos” grasos porque desde el punto de vista químico son ácidos.

Existen dos tipos de ácidos grasos esenciales:

Ácidos grasos esenciales Omega 3 (ácido Linolénico): dentro de estos tenemos los de procedencia vegetal, como el ácido alfa-linolénico (ALA) que procede de aceites de semilla o de vegetales con hojas verdes- 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 entre otros. Los más destacados en este grupo son el ácido ecosapentaenoico (AEP)  y el ácido docosahexanoico (ADH). El organismo transforma los del primer grupo en los del segundo grupo.

Ácidos grasos esenciales omega-6 (Ácido linoleico): Dentro de este grupo el más importante es el ácido gamma- linoleico (AGL). Se puede encontrar en el aceite de semillas de grosella negra, de borraja o de onagra. La valeriana o la borraja contienen mucha cantidad del mismo principio en toda la planta. 

· Ácidos grasos Poliinsaturados (ω):
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Omega(ω) 3:
Son el ácido Linolénico (18 carbonos 3 dobles ligaduras) Se encuentra en aceites vegetales.
El Eicosapentaenoico (20 carbonos 5 dobles ligaduras) Se encuentra en los pescados y el Docosahexaenoico (22 carbonos 6 dobles ligaduras) Se encuentra en los pescados.

Ácido Docosahexaenoico-Fórmula estructural :
[image: image2.png]COOH




.Consideraciones nutricionales del omega 3: Se ha demostrado experimentalmente que el consumo de grandes cantidades de omega-3 aumenta considerablemente el tiempo de coagulación de la sangre, lo cual explica por qué en comunidades que consumen muchos alimentos con omega-3 (esquimales, japoneses, etc.) la incidencia de enfermedades cardiovasculares es sumamente baja.

Algunas experiencias sugieren también que el consumo de omega-3 tiene efectos beneficiosos sobre el cerebro. Altas cantidades podrían disminuir los efectos de la depresión e incluso grupos de niños en edad escolar aumentaron notablemente su rendimiento después de ingerir pastillas con aceite de pescado (rico en omega-3).

 Omega(ω) 6:
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. Son:

El Linoleico (18 carbonos 2 dobles ligaduras) Se encuentra en los aceites vegetales 
y el Araquidónico (20 carbonos 4 dobles ligaduras) Se encuentra en alimentos de origen animal.
Consideraciones nutricionales del omega 6:

son un tipo de ácido graso considerados esencial 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
Existen evidencias que sugieren que los niveles excesivos de ácidos ω-6 proporcionales a los ω-3, pueden incrementar la probabilidad de un número de enfermedades y depresión. La dieta típica de la población moderna, en particular del hemisferio occidental tienen una relación de ω-6 a ω-3 en exceso del 10:1 y a veces hasta 30:1. La proporción óptima se piensa que debe ser de 4:1 o menor. [3]
Las fuentes dietéticas de los ácidos grasos ω-6, incluyen:

· nueces
· cereales
· pan integral
· la mayoría de los aceites vegetales
· huevos y aves de corral
Ácido Araquidónico:
CH3(CH2)4CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH(CH2)3COOH – Fórmula estructural:
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Omega(ω)-9 :
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.
El Oleico (18 carbonos 1 doble ligadura) Se encuentra en aceites vegetales (principalmente oliva, maní) y en menor cantidad en algunas carnes como cerdo, vaca y pollo

Consideraciones nutricionales del omega 9:

Se estima que un consumo adecuado de grasas Omega 9 o grasas monoinsaturadas debiera ser alrededor de un 15% de las calorías de la dieta diaria (30 gramos para una dieta de 2000 Kcal.). Esto junto a una disminución de las grasas saturadas (manteca, crema, embutidos, carnes de vacuno grasosas) 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.

Ácido Oleico (C18H34O2) – Fórmula estructural:
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· Ácidos grasos predominantes en grasas animales:

Los componentes lipídicos de las grasas de origen animal son: fosfolípidos, colesterol y triglicéridos, predominando en estos últimos los ácidos grasos saturados que son: el ácido laúrico, el ácido mirístico (presente en la grasas lácteas: leche, queso, manteca) el ácido palmítico y el ácido esteárico, ente otros.
Fórmula estructural ácido misrítico (CH3(CH2)12COOH.) =
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· Composición de grasa animal de climas fríos:

Los triglicéridos son acilgliceroles, un tipo de lípidos formados por una molécula de glicerol, que tiene esterificada sus tres grupos hidroxilo, por tres ácidos grasos saturados o insaturados .Los triglicéridos forman parte de las grasas, sobre todo de origen animal. Los aceites son "grasas" líquidas de origen vegetal o que provienen del pescado.
Los ácidos grasos están unidos al glicerol por el grupo éster:

CH2COOR-CHCOOR'-CH2-COOR"

Donde R, R', y R" son ácidos grasos; los tres ácidos grasos pueden ser diferentes, todos iguales, o sólo dos iguales y el otro distinto.

R1-COOH + R2-OH <----> R-COO-R2 + H2O
Son buenos aislantes térmicos que se almacenan en los tejidos adiposos subcutáneo de los animales de climas fríos, como, por ejemplo, la ballena, el oso polar, etc. 
Son productores de calor metabólico, durante su degradación. Un gramo de grasa produce, 9,4 Kilocalorías. En las reacciones metabólicas de oxidación (los prótidos y glúcidos producen 4.1 Kcal.) 
Da protección mecánica, como los constituyentes de los tejidos adiposos que están situados en la planta del pie, palma de la mano y rodeando el riñón (acolchándolo y evitando su desprendimiento)
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