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Una Realidad que Confirmamos a DiarioUna Realidad que Confirmamos a DiarioUna Realidad que Confirmamos a DiarioUna Realidad que Confirmamos a Diario

*Alto consumo de grasas

*Alto consumo de
Ag. Saturados

*Alto consumo de
Ag. Trans

*Bajo consumo de*Bajo consumo de
Ag. Esenciales

*Bajo consumo de
Ag. Monoinsaturados

*Bajo consumo de 
Ag. Omega 3

*Relación inadecuada
Omega 6/ Omega 3
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Ingesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas Recomendaciones

Gr TotalGr Total 20 20 -- 35 % VCT35 % VCT

Ag. SatuAg. Satu Hasta 10 % VCT Hasta 10 % VCT 

Ag. MonoAg. Mono Lo que restaLo que resta

Ag. PoliAg. Poli 6 6 -- 11 % VCT11 % VCT

Ag. TransAg. Trans Hasta 1 % VCTHasta 1 % VCT

Ag. Omega6Ag. Omega6 2,5 2,5 -- 9 % VCT9 % VCT

LALA 2 2 -- 3 % VCT3 % VCT

Grasas y Ácidos Grasos en
la Nutrición Humana

2008

Gr TotalGr Total 25 25 -- 35 % VCT35 % VCT

Ag. SatuAg. Satu Hasta Hasta 7 7 % VCT % VCT 

Ag. MonoAg. Mono --

Ag. PoliAg. Poli --

Ag. TransAg. Trans Hasta 1 % VCTHasta 1 % VCT

Ag. Omega6Ag. Omega6 --

2006
Recomendaciones de Dieta

y Estilo de Vida

Gr TotalGr Total --

Ag. SatuAg. Satu --

Ag. MonoAg. Mono --

Ag. PoliAg. Poli --

Ag. TransAg. Trans --

Ag. Omega6Ag. Omega6 --

2004
Recomendación de Ag.

Poliinsaturados en Adultos

LALA 2 2 -- 3 % VCT3 % VCT

Ag. Omega  3Ag. Omega  3 0,5 0,5 -- 2 % VCT2 % VCT

ALAALA > 0,5 % VCT> 0,5 % VCT

EPA + DHAEPA + DHA 0,25 0,25 -- 2 g2 g

Ag. EsencialesAg. Esenciales 6 % VCT6 % VCT

LALA --

Ag. Omega  3Ag. Omega  3 --

ColesterolColesterol Hasta 300 mgHasta 300 mg

EPA + DHAEPA + DHA 1 1 gg

EPA + EPA + DHA (DLP)DHA (DLP) 2 2 -- 4 4 gg

LALA 2 % VCT2 % VCT

Ag. Omega  3Ag. Omega  3 --

DHADHA 0,65 g0,65 g

EPA + DHAEPA + DHA A menos 0,5 g (1 g)A menos 0,5 g (1 g)

ALAALA 0,7 % VCT (1 g)0,7 % VCT (1 g)

International Society for the Study International Society for the Study 
of Fatty Acids and Lipidsof Fatty Acids and Lipids



Ingesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas RecomendacionesIngesta de Grasas: Algunas Recomendaciones

Gr TotalGr Total 25 25 -- 30 % VCT30 % VCT

Ag. SatuAg. Satu Hasta 8 % VCTHasta 8 % VCT

Ag. MonoAg. Mono 9 9 -- 12 % VCT12 % VCT

Ag. PoliAg. Poli 6 6 -- 10 % VCT10 % VCT

Ag. TransAg. Trans Menos 1 % VCTMenos 1 % VCT

Gr TotalGr Total HastaHasta 30 % VCT30 % VCT

Ag. SatuAg. Satu 8 8 –– 10 % VCT10 % VCT

Ag. MonoAg. Mono HastaHasta 15 15 % % VCTVCT

Ag. PoliAg. Poli Hasta 10 % Hasta 10 % VCTVCT

Ag. TransAg. Trans --

Metas Nutricionales para la
Población Uruguaya

Composición de la Dieta
Hipocalórica Balanceada 

Gr TotalGr Total 30 30 -- 35 % 35 % VCTVCT

Ag. SatuAg. Satu Hasta Hasta 10 10 % VCT% VCT

Ag. MonoAg. Mono Lo que restaLo que resta

Ag. PoliAg. Poli 6 6 -- 10 % VCT10 % VCT

Ag. TransAg. Trans Menos 1 % VCTMenos 1 % VCT

Expert Meeting
Barcelona

2009 20092005

Ag. Omega6Ag. Omega6 5 5 -- 8 % VCT8 % VCT

Ag. Omega  3Ag. Omega  3 1 1 -- 2 % VCT2 % VCT

Colesterol Colesterol Menos 300 mgMenos 300 mg

Ag. Omega6Ag. Omega6 5 5 -- 8 % VCT8 % VCT

Ag. Omega  3Ag. Omega  3 1 1 -- 2 % VCT2 % VCT

Colesterol Colesterol Menos 300 mgMenos 300 mg

Ag. Omega6Ag. Omega6 --

Ag. Omega  3Ag. Omega  3 --

Colesterol Colesterol Menos 300 mgMenos 300 mg



Grasas Saturadas y Algunos de sus Efectos Grasas Saturadas y Algunos de sus Efectos Grasas Saturadas y Algunos de sus Efectos Grasas Saturadas y Algunos de sus Efectos 

*Aumento de las LDL (láurico, mirístico y palmítico)
*Aumento de Colesterol
*Aumento de Triglicéridos
*Inflamación
*Disfunción Endotelial
*Leptinorresistencia 
*Insulinorresistencia 
*Alteración de Función de Membrana Celular
*Agregación Plaquetaria

Ácido palmítico Ácido mirístico
*Agregación Plaquetaria
*Diabetes
*Cáncer
*Favorecen Vías Lipogénicas
*Descontrol del Apetito

Fats and Fatty Acids in Human Nutrition
Report of an expert consultation
FAO - 2008

Saturated fatty
Wikipedia review, march 2011

Dr. Raúl Pisabarro
Nutrigenética y nutrigenómica: la revolución sanitaria del nuevo milenio
Rev Med Urug 2006

Ácido láurico

Ácido butírico



Ácidos Grasos Saturados, Insulinorresistencia y otras Ácidos Grasos Saturados, Insulinorresistencia y otras Ácidos Grasos Saturados, Insulinorresistencia y otras Ácidos Grasos Saturados, Insulinorresistencia y otras 
Consecuencias de la Interacción Gene Consecuencias de la Interacción Gene Consecuencias de la Interacción Gene Consecuencias de la Interacción Gene ---- NutrienteNutrienteNutrienteNutriente

* Aumentan de síntesis de
TG.

* Favorecen acumulo de grasa
ectópica

Algunos efectos de
Ag. Saturados

Ag. saturados

Dr. Raúl Pisabarro
Nutrigenética y Nutrigenómica: la revolución sanitaria del nuevo milenio
Rev Med Urug 2006; 22 100-107

ectópica

* Favorecen vías lipogénicas

* Regulación descendente del
receptor largo de la Leptina

Ag. saturados



Ácidos Grasos Saturados, Tejido Adiposo Blanco Ácidos Grasos Saturados, Tejido Adiposo Blanco Ácidos Grasos Saturados, Tejido Adiposo Blanco Ácidos Grasos Saturados, Tejido Adiposo Blanco 
Expandido y sus ConsecuenciasExpandido y sus ConsecuenciasExpandido y sus ConsecuenciasExpandido y sus Consecuencias

/ SFA

Arion Kennedy et al.
J. Nutr. 139: 1-4, 2009



Acidos Grasos Saturados, Aumento de Acidos Grasos Libres,Acidos Grasos Saturados, Aumento de Acidos Grasos Libres,Acidos Grasos Saturados, Aumento de Acidos Grasos Libres,Acidos Grasos Saturados, Aumento de Acidos Grasos Libres,
Depósito de Grasa en Organos y Lipotoxicidad Depósito de Grasa en Organos y Lipotoxicidad Depósito de Grasa en Organos y Lipotoxicidad Depósito de Grasa en Organos y Lipotoxicidad 

Brandan, Nora C. y cols.
2008



Sistema Endocannabinoide y Peso CorporalSistema Endocannabinoide y Peso CorporalSistema Endocannabinoide y Peso CorporalSistema Endocannabinoide y Peso Corporal

Dr. Alex Valenzuela M
Revista de Sociedad Chilena de Obesidad
Junio 2008



Alimentos  con Alto Contenido en Grasas SaturadasAlimentos  con Alto Contenido en Grasas SaturadasAlimentos  con Alto Contenido en Grasas SaturadasAlimentos  con Alto Contenido en Grasas Saturadas

Carnes rojasCarnes rojas
Piel del polloPiel del pollo
Fiambres y embutidosFiambres y embutidos
MantecaManteca
PancetaPanceta
Crema dobleCrema doble
Lácteos sin descremarLácteos sin descremar
Productos de panaderíaProductos de panadería
Dulce de lecheDulce de leche
AlfajoresAlfajoresAlfajoresAlfajores
GalletitasGalletitas
Algunos panificadosAlgunos panificados
Algunos snacksAlgunos snacks
ChocolateChocolate
HeladosHelados
Algunas golosinasAlgunas golosinas
Masas para tartas y empanadasMasas para tartas y empanadas

United States Department of Agriculture



Grasas Saturadas y Algunos Alimentos FuenteGrasas Saturadas y Algunos Alimentos FuenteGrasas Saturadas y Algunos Alimentos FuenteGrasas Saturadas y Algunos Alimentos Fuente

M.ªC. López Martínez | H. López García de la Serrana
Grasas y aceites – Tratado de Nutrición de Gil 



Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos Grasas Trans y sus Efectos 

*Aumento de las LDL*Aumento de las LDL
*Aumento de Lipoproteína (a)*Aumento de Lipoproteína (a)
*Disminución de las HDL*Disminución de las HDL
*Inflamación*Inflamación
*Disfunción Endotelial*Disfunción Endotelial
*Insulinorresistencia*Insulinorresistencia
*Leptinorresistencia*Leptinorresistencia
*Alteración de Función de Membrana Celular*Alteración de Función de Membrana Celular
*Alteración de Metabolismo de AG Esenciales*Alteración de Metabolismo de AG Esenciales

European Journal of Clinical Nutrition (2009)

WHO Scientific Update on trans fatty acids: summary and conclusions

*Alteración de Metabolismo de AG Esenciales*Alteración de Metabolismo de AG Esenciales
*Agregación Plaquetaria*Agregación Plaquetaria
*Disminución de Producción de Eicosanoides*Disminución de Producción de Eicosanoides
*Estimulación de Lipogénesis en el Adipocito*Estimulación de Lipogénesis en el Adipocito
*Diabetes*Diabetes
*Descontrol del Apetito*Descontrol del Apetito
*Cáncer*Cáncer

R Uauy et al / 
trans 18:1 (Elaídico)cis 18:1 (Oleico)

Paula Pueyrredón y cols. /  Sociedad Argentina de Nutrición (1999)

Acidos Grasos trans: Actualización y Situación Argentina

Pisabarro Raúl y cols. / Diabetes Care 2004

High Incidence of Type 2 Diabetes in Peroxisome Proliferator-Activated Receptor     2 Pro 12 Ala Carriers Exposed to a High Chronic Intake of Trans Fatty  
Acids and Saturated Fatty Acids



Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la Efectos de Grasas Trans en la 
Membrana CelularMembrana CelularMembrana CelularMembrana CelularMembrana CelularMembrana CelularMembrana CelularMembrana Celular

Grasas trans de la dietaGrasas trans de la dieta

FosfolípidosFosfolípidos
TriacilglicéridosTriacilglicéridos

Ésteres de ColesterolÉsteres de Colesterol

Membrana CelularMembrana Celular

Desplazamiento de los isómeros cis   Desplazamiento de los isómeros cis   

Alteración de función deAlteración de función de
membrana celularmembrana celular

Ésteres de ColesterolÉsteres de Colesterol

Ácidos grasos trans: Conceptos e implicancias clínicas - Dr. Marcelo Tavella 



Grasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y EicosanoidesGrasas Trans, Ácidos Grasos Esenciales y Eicosanoides

∆∆ 6 desaturasa6 desaturasa

Ácidos Grasos Trans

Alteración de metabolismoAlteración de metabolismo
de ácidos grasos esencialesde ácidos grasos esenciales

e inhibición de producción dee inhibición de producción de

∆∆ 5 desaturasa5 desaturasa

elongasaelongasa

Vía antiinflamatoriaVía antiinflamatoria

e inhibición de producción dee inhibición de producción de
eicosanoides antiinflamatorioseicosanoides antiinflamatorios

Gimeno, A. L.  y cols. Prostaglandinas y compuestos relacionados

Mataix J., Gil A. Libro Blanco de los omega-3

Marcelo Tavella y cols. Ácidos grasos trans: conceptos e
implicancias  clínicas



Grasas trans y Alteración del Metabolismo de los AdipocitosGrasas trans y Alteración del Metabolismo de los AdipocitosGrasas trans y Alteración del Metabolismo de los AdipocitosGrasas trans y Alteración del Metabolismo de los Adipocitos

Ingesta de Ag. TransIngesta de Ag. Trans

* Incidencia en receptores de membrana celular
* Incidencia en receptores de membrana nuclear
* Alteración de fluidez de la membrana

Trans fatty acids and cardiovascular disease
Mozaffarian D, Katan MB, Ascherio A, Stampfer MJ, Willett WC.
Channing Laboratory, Department of Medicine, Brigham and Women's Hospital and Harvard Medical School, Boston, USA.
N Engl J Med. 2006 Apr 13;354(15):1601-13

* Aumento de producción de Ag. Libres
* Disminución de captación de triglicéridos
* Disminución de esterificación de colesterol
* Incidencia sobre  sistema PPAR alterando 
metabolismo lipídico 

* Incremento de respuesta inflamatoria
* Aumento de lipogénesis en adiposito



Acidos Grasos Trans, Saturados y LDL/HDLAcidos Grasos Trans, Saturados y LDL/HDLAcidos Grasos Trans, Saturados y LDL/HDLAcidos Grasos Trans, Saturados y LDL/HDL

2002

Ag. Trans
Ag. Satu



Grasas Trans y Riesgo CardiovascularGrasas Trans y Riesgo CardiovascularGrasas Trans y Riesgo CardiovascularGrasas Trans y Riesgo Cardiovascular



Alimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas TransAlimentos  con Alto Contenido en Grasas Trans

MargarinaMargarina
ShorteningShortening
Galletitas dulces Galletitas dulces 
Galletitas dulces rellenasGalletitas dulces rellenas
Galletitas saladasGalletitas saladas
Panes envasadosPanes envasados
GolosinasGolosinas
AlfajoresAlfajores
SnacksSnacksSnacksSnacks
Coberturas de masitas, barritas de cereales, etc. ( símil chocolate)Coberturas de masitas, barritas de cereales, etc. ( símil chocolate)
Masas preparadas para tartas y empanadasMasas preparadas para tartas y empanadas
Tortas dulces y budines envasadosTortas dulces y budines envasados
Productos de panaderíaProductos de panadería

United States Department of Agriculture



Las Américas Libres de Grasas TransLas Américas Libres de Grasas TransLas Américas Libres de Grasas TransLas Américas Libres de Grasas Trans



Algunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la IndustriaAlgunas Acciones de la Industria

MargarinaMargarina
ShorteningShortening
Galletitas dulces sin rellenarGalletitas dulces sin rellenar
Galletitas saladasGalletitas saladas
Panes envasadosPanes envasados
Galletitas dulces rellenasGalletitas dulces rellenas
GolosinasGolosinas
AlfajoresAlfajores

Sustitución de margarina o shorteningSustitución de margarina o shortening
por aceites:por aceites:

* Aceite de girasol de alto oleico* Aceite de girasol de alto oleico
* Aceite de arroz* Aceite de arroz
* Otros aceites* Otros aceites

Acciones de la industria

AlfajoresAlfajores
Coberturas de masitas, barritas de cereales, etc. ( símil chocolate)Coberturas de masitas, barritas de cereales, etc. ( símil chocolate)
Masas preparadas para tartas y empanadasMasas preparadas para tartas y empanadas
Tortas dulces y budines envasadosTortas dulces y budines envasados
Productos de panaderíaProductos de panadería



Algunos Alimentos Disponibles en Nuestro MercadoAlgunos Alimentos Disponibles en Nuestro MercadoAlgunos Alimentos Disponibles en Nuestro MercadoAlgunos Alimentos Disponibles en Nuestro Mercado

Gramos Kcal HC (g) Gr (g) Ag. Satu (g) Ag. Trans (g)

Alfajores

1 60 (1u) 306 38 16 7,2 4,3

2 60 (1u) 309 30 18 7,2 2

3 72 (1u) 318 41 15 6,4 1,9

Gall. dulces rellenas

1 30 (4u) 154 19 8 1,9 3,8

2 30 (4u) 154 19 8 1,9 3,8

3 30 (3u) 143 20 6,3 3,2 1,3

Gall. dulces

1 28 (4u) 136 18 6,3 2,4 1,3

Datos extraídos de rótulos de alimentos disponibles en nuestro mercado

1 28 (4u) 136 18 6,3 2,4 1,3

Golosinas

1 25 (1u) 132 15 7,6 3,8 1,4

2 20 (1u) 111 9,4 7,3 2,3 1,1

3 37 (1u) 200 21 12 4 3

Budines dulces

1 60 299 32 10 2,7 3

2 60 226 31 9,9 2,6 3

3 60 242 34 10 3,5 2,7



Algunos Alimentos Disponibles en Nuestro MercadoAlgunos Alimentos Disponibles en Nuestro MercadoAlgunos Alimentos Disponibles en Nuestro MercadoAlgunos Alimentos Disponibles en Nuestro Mercado

Gramos Kcal HC (g) Gr (g) Ag. Satu (g) Ag. Trans (g)

Snacks

1 30 133 12,5 8,2 2,5 0

2 25 128 16 6,3 2,7 0

3 28 141 17 7,3 3 0

Galletitas saladas

1 30 (4u) 138 20 7,3 3,4 0,4

2 30 (4u) 136 24 3,8 1,3 0,5

Helados

1 65 (1u) 219 21 14 7,6 0

Datos extraídos de rótulos de alimentos disponibles en nuestro mercado

1 65 (1u) 219 21 14 7,6 0

2 125 (1u) 231 29 10 6 0

Refrescos

1 1 vaso 84 22

2 1 vaso 92 23

3 1 vaso 88 23

Gall. Arroz c/ choco

1 30 147 18 7,4 2,6 2,6





Ag. del Tejido Adiposo y su relación con Ag. de la ingestaAg. del Tejido Adiposo y su relación con Ag. de la ingestaAg. del Tejido Adiposo y su relación con Ag. de la ingestaAg. del Tejido Adiposo y su relación con Ag. de la ingesta

Am J Clin Nutr 2002;76:750–7
Ana Baylin et al. 



Efectos de Diferentes Acidos Grasos en Lípidos PlasmáticosEfectos de Diferentes Acidos Grasos en Lípidos PlasmáticosEfectos de Diferentes Acidos Grasos en Lípidos PlasmáticosEfectos de Diferentes Acidos Grasos en Lípidos Plasmáticos

Dr. Bernadette Delplanque, Prof. Dr. Marcelo Tavella, Bioq. Graciela Peterson
Revisión - PROPIA



Ag. Monoinsaturados: Algunos EfectosAg. Monoinsaturados: Algunos EfectosAg. Monoinsaturados: Algunos EfectosAg. Monoinsaturados: Algunos Efectos

* Disminuyen oxidación de LDL

* Mejoran sensibilidad a la insulina

* Aumentan niveles de HDL

* Mejora funcionalidad de célula beta en diabéticos  (en algunos estudios)

* Disminuyen niveles de CT, LDL y TG (en algunos estudios)

Penny M. Kris-Etherton
1999, 100:1253-1258 Circulation

* Disminuye riesgo de enfermedades cardiovasculares

* Mejora componentes del síndrome metabólico (en algunos estudios)

* Efecto antiinflamatorio

Report of an expert consultation
Nov 2008



Algunas Fuentes Alimentarias de Ag. Algunas Fuentes Alimentarias de Ag. Algunas Fuentes Alimentarias de Ag. Algunas Fuentes Alimentarias de Ag. 
MonoinsaturadosMonoinsaturadosMonoinsaturadosMonoinsaturados

Aceite de olivaAceite de oliva
Aceite de canola o colzaAceite de canola o colza
Aceite de girasol de alto oleicoAceite de girasol de alto oleico
Aceite de sésamoAceite de sésamo
Frutos secosFrutos secosFrutos secosFrutos secos
PaltaPalta
Semillas de sésamoSemillas de sésamo
AceitunasAceitunas

Penny M. Kris-Etherton
1999, 100:1253-1258 Circulation



Calidad de las Grasas Alimentarias, Obesidad y ComplicacionesCalidad de las Grasas Alimentarias, Obesidad y ComplicacionesCalidad de las Grasas Alimentarias, Obesidad y ComplicacionesCalidad de las Grasas Alimentarias, Obesidad y Complicaciones

OBESIDADOBESIDAD
IR IR -- HCHCLRLR

Ag. SaturadosAg. Saturados Ag. TransAg. Trans

Curso de Postgrado sobre Cuidado Nutricional – Sociedad Argentina de Nutrición Dra. María Elena Torresani – Lic. María Inés Somoza / 

E. L. Rosado y cols. / Nutr Hosp. 2006;21(6):686-693

Rev Med Urug 2006; 22: 100-107Dr. Raúl Pisabarro /

DiabetesDiabetes HTAHTA

DLPDLP

AterosclerosisAterosclerosis

DisfunciónDisfunción

EndotelialEndotelial



Efectos beneficiosos de Ag. omega 3Efectos beneficiosos de Ag. omega 3Efectos beneficiosos de Ag. omega 3Efectos beneficiosos de Ag. omega 3

Disminución de enfermedades cardiovascularesDisminución de enfermedades cardiovasculares
Reducción de inflamaciónReducción de inflamación
Reducción de TriglicéridosReducción de Triglicéridos
Reducción de lipogénesisReducción de lipogénesis
Estimulación de lipólisisEstimulación de lipólisis
Disminución de PADisminución de PA
Disminución de Lp(a)Disminución de Lp(a)
Efecto antitrombóticoEfecto antitrombótico
Favorecen flexibilidad de la membrana celularFavorecen flexibilidad de la membrana celular

Francisco J. García Muriana
Los ácidos grasos omega 3 de cadena larga en la nutrición clínica
Nutrición Clínica en Medicina, Vol. 1 Nº 3, 2007

Favorecen flexibilidad de la membrana celularFavorecen flexibilidad de la membrana celular
Mejora insulinorresistenciaMejora insulinorresistencia
Efecto antiarrítmicoEfecto antiarrítmico
Efecto antiaterosclerosisEfecto antiaterosclerosis
Mejora función endotelialMejora función endotelial
Reducción de riesgo de cáncerReducción de riesgo de cáncer

Penny M. Kris-Etherton et al.
Arterioscler Thromb Vasc Biol 2003
AHA



Consumo de Ag. Omega 3 y Disminución de Mortalidad porConsumo de Ag. Omega 3 y Disminución de Mortalidad porConsumo de Ag. Omega 3 y Disminución de Mortalidad porConsumo de Ag. Omega 3 y Disminución de Mortalidad por
Enfermedad Cardiovascular y Otras CausasEnfermedad Cardiovascular y Otras CausasEnfermedad Cardiovascular y Otras CausasEnfermedad Cardiovascular y Otras Causas

Francisco J. García Muriana
Los ácidos grasos omega 3 de cadena larga en la nutrición clínica
Nutrición Clínica en Medicina, Vol. 1 Nº 3, 2007



Ag. omega 3: ALA, EPA y DHAAg. omega 3: ALA, EPA y DHAAg. omega 3: ALA, EPA y DHAAg. omega 3: ALA, EPA y DHA

* The Seven Countries Study
* The Western Electric
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Algunas fuentes alimentarias de Ag. alfa linolénicoAlgunas fuentes alimentarias de Ag. alfa linolénicoAlgunas fuentes alimentarias de Ag. alfa linolénicoAlgunas fuentes alimentarias de Ag. alfa linolénico

Aceite de canola o colzaAceite de canola o colza
Aceite de linoAceite de lino
Aceite de sojaAceite de soja
Germen de trigoGermen de trigo
Frutos secosFrutos secos
Porotos de sojaPorotos de sojaPorotos de sojaPorotos de soja
Semillas de linoSemillas de lino
Semillas de chiaSemillas de chia

United States Department of Agriculture



Trucha

Abadejo

Bacalao

Atún

Lenguado

Por 100 g de alimento comestible

Contenido de Acidos Grasos Omega 3Contenido de Acidos Grasos Omega 3Contenido de Acidos Grasos Omega 3Contenido de Acidos Grasos Omega 3
de algunos pescadosde algunos pescadosde algunos pescadosde algunos pescados

Anchoa

Arenque

Trucha

0 0,5 1 1,5 2

Salmón

Sardina

Caballa Ag. Omega 3 (g)

USDA (United States Department of  Agriculture)
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Inestabilidad al calor

Grado de insaturación
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Frituras: aprox. 180 º C
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Una última reflexiónUna última reflexiónUna última reflexiónUna última reflexión

Cuanto más conocemos acerca de la 

incidencia de las grasas alimentarias,

más entendemos la importancia de su

adecuado manejo para prevenir o tratar

la obesidad y sus complicaciones.
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