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Mentum: .
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Etimelogia del latin




Nuiricion
Proceso

inconsciente e involuniario

que consiste en los procesos de masticacion,
deglucion, digestion, absorcion y metabolismo
de los nutrientes que provienen de los

| alimentos
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Grasas o lipidos

Moléculas orgdanicas insolubles en
agua, pero solubles en solventes
orgdnicos no polares como el éter, el
cloroformo y el benceno.

Desempenan funciones esenciales
como componentes estructurales de
las membranas, fuentes concentradas
de energia y precursores de hormonas
y mensajeros intracelulares

Rodwell, V. W., Bender, D. A., Botham, K. M., Kennelly, P. J., & Weil, P. A. (2023). Harper.
Bioquimica ilustrada (32.% ed.). McGraw-Hill Interamericana.



el CONFEREMCIA
Q) o rumcosacar:
Las deficiencias
nutricionales
afectan
el desarrollo
cerebral e impactan
de forma negativa
la economia de los a
pal'ses en el IqrgO Normal Extreme Neglect

plazo

3 Year Old Children

Monckeberg B Fernando. Desnutricién infantil y dano del capital humano: damage to the human capital.
Rev. chil. nutr. [Internet]. 2014 Jun [citfado 2024 Dic 10]; 41(2): 173-180. Disponible en:
http://www.scielo.cl/scielo.php¢script=sci_arttext&pid=S0717 -

75182014000200008&Ing=es. http://dx.doi.org/10.4067/50717-75182014000200008.



DESARROLLO CEREBRAL

85% hasta los 2 anos
25% hasta los 5 a 19 anos

UNICEF. Segunda ventana de oportunidad para el cerebro adolescente.
https://www.unicef-irc.org/adolescent-brain.
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Acidos grasos saturados

Grasas o Acidos grasos

Insaturados:

||,pidos Mono o poliinsaturados

Colesterol
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Acidos grasos saturados

Ca-1000 Laurico  Minstico Palmiico Esleanco Paimilpleico Oleico  Limoleico  Linolénico  Ofros

Grasa lactea 8,2 31 17,7 226 12,5 19 28,2 28 05 _

Aceile de pulpa de palma 82 49 6 16,0 8,0 24 — 13.7 22 — 0.1

s Aceite de coco 145 485 17,6 84 25 —_ 6.5 1,5 — 03

Los acidos grasos saturados, Aceite de palma — 03 11 451 47 01 388 94 — 05

. 7 . Grasa bovina 0.1 0.1 33 255 2186 34 387 22 06 46

tambien conocidos como Grasa porcina 041 01 15 248 123 31 451 98 11 30

Z Grasa de polio — 02 1,3 232 B4 6,5 416 189 1.3 0.6

grasas saturadas, son acidos Grasa ovina 02 03 52 236 245 25 333 40 13 51

1 Grasa de huevo — - — 28,0 8.0 40 430 M0 — 40
carboxllicos de cadena larga = | -

que carecen de enloces dObleS Tomado de: GRASA, A. R. E. (2022). Alimentos ricos en lipidos. Tratado de nuftricidn, 389

Saturada (¢

entre los dtomos de carbono en
su estructura

Mon’requnlo 52,6

m Aceite de palma africana 50,9
Aceite de palma 49,3
m Manteca o grasa de cerdo 39,6
Margarina, con sal 34,6

Tabla de composicidon de alimentos colombianos (ICBF, 2018)



Fuente de
energia

Fuente
concenirada de
energia para el

cuerpo

v

Componente
estructural

Son una parte
infegral de las
membranas
celulares en el
cuerpo humano.

v

Transporte de
nutrientes

Las vitaminas
liposolubles (A, D, E
y K), las requieren
para su transporte y
absorcion eficientes
en el cuerpo

v
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Aislamiento
térmicoy

Produccion

de hormonas

proteccion de
organos

Son precursores
importantes en la
produccién de

Actuan como
aislantes térmicos y
protegen los érganos

_ hormonas
internos contra :
, esteroides en el
lesiones y trauma
cuerpo

v v
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Grasa
Caédigo Nombre del Alimento Monoinsaturada
)]

Conocidos como MUFA”s
("Monounsaturated Fatty Acids” por su
nombre en inglés), son aquellos que
contienen Unicamente un enlace doble

Aceite de oliva 90,6
Aceite de maiz 85,8
m Aceite de canola o colza 61,5
m Aceite, mezcla vegetal 51,1
m Aceite de palma africana 47,3

en su eS'ITU C'I'U rqa. Tabla de composicidn de alimentos colombianos (ICBF, 2018)
Nimero de atomos
de Cy niumeroy
, . . ) posiciéndedobles  Nombre : .
El dcido graso monoinsaturado mas enlaces comunes  Familia comin  Nombre sistemitico Aparicién

Acidos monoenoicos (un doble enlace)

deSTOCOdO €3S el 6Cido OIeico' que posee 16:1,9 w7  Palmitoleico cis-9-Hexadecenoico En casitodas las grasas.
Un enlclce dOble en |O pOSiCién n—9 18:1.9 w9 Oleico cis-9-Octadecenoico Posiblelmeme.elélcidogmw'rtnéscordn.entigmslés
Ny . naturales; particularmente alto en el aceite de oliva.
(tfambien conocido como omega-9).

18:1:9 w9 Elaidico trans-9-Octadecenoico Grasas hidrogenadas y de rumiantes.

Tabla tomada de: Muray, R. K., Granner, D. K., Mayes, P. A., & Rodwell, V. W. (2018). Harper: Bioguimica ilustrada (31st
ed.). Editorial Médica Panamericana
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Acidos grasos
poliinsaturados

ActUuan sobre

El dcido linoleico

Son componentes (omega-6) y el dcido receptores nucleares
esenciales de los alfa-linolénico como el receptor
fosfolipidos, que (omega-3), son activado por

precursores de

forman la bicapa : .
eicosanoides y

proliferadores de

lipidica de las docosanoides peroxisomas (PPAR).
membranas celulares (Prostaglandinas, fromboxanos, Esto puede afectar el metabolismo lipidico
leucofrienos) (Resolvinas, protectinas) y gludidico, asi como lainflamaciény el

crecimiento celular

v v v
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Acidos dienoicos [dos dobles enlaces)

18:2:9.12 wé  Linoleico holo-ci15-9,12-Octadecadienoico Maiz, cacahuate o mani, semillas de algodon, frijol de soja
y muchos aceites vegetales.

Acidos trienoicos (tres dobles enlaces)

T b P4 1 d P U F A 4 18:365,12 w6 y-Linolénico  holo-cis-6,9,12-Octadecatriencico Algunos vegetales, p. e, aceite de onagra, aceite
O I I I I e n C On O CI OS C OI I l O S de borraja; acido graso menor en animales.
18:3:9,12,15 w3  o-linclénico  holo-cis-9,12,15-Octadecatrienoico Suele encontrarse con acido linoleico, pero se halla

(“Polyunsaturated Fatty Acids”) por su partcbmente n el acete d naza
n Om bre e n i ng | éS) ) i nc IU yen é Cid os g rasos Acidos tetraenoicos (cuatro dobles enlaces)
es en Cia Ies Co mo Ios é C id o s g ra s os Acidos pentaenoicos (cinco dobles enlaces)
o m eg q - 3 y o m eg q - 6 . 20:5:5,8,11,1417 w3  Timnodonico holo-cis-5,8,11,14,17-Eicosapentaenoico Componente importante de aceites de pescado, p. gj,,

aceites de higado de bacalao, caballa, sabalo atlantico
y salman.

20:4:5811,14 w6 Araguidonico holo-cis-5,8,11,14-Eicosatetraenoico Se encuentra en grasas de animales; es un componente
importante de fosfolipidos en animales.

Acidos hexaenwcicos [seis dobles enlaces)

22:6:47.10,13,16,19 w3  Cervonico holo-cis-4,7,10,13,16,19-Docosahexaenoico  Aceites de pescado, fosfolipidos en el cerebro.

LOS P U FAS desem pe ﬁq n rO|eS Cru Ciales en Iokilo(;or?:]d? iije): I\é\(;JrTroy lRMK.aQror;ner, D.K. Mayes, P. A., & Rodwell, V. W. (2018). Harper: Bioquimica
varios procesos fisioléogicos, incluida el

QCRISISNIg-© la estructuray fURcion
Poliinsaturada (g

de la membrana celular, el apoyo a la EREE Acsite de sachad inchi 86 1

salud cerebral, la regulacién de la CITEEM Aceite de linaza o lino 67.2
. ., ., DIIPI Aceite de soya 57,9
inflamacidn y la produccion de STl Aceite de girasol 516

hormonas DIV Aceite de algoddn 51,5

Tabla de composicién de alimentos colombianos (ICBF, 2018)
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Los dcidos grasos
omega-3 fienen
propiedades
antiinflamatorias
producto del omega-6

Un balance adecuado entre estos
dcidos grasos es esencial para mantener
una respuesta inflamatoria equilibrada

v

El omega-3, estd
asociado con una
reduccion del riesgo
de enfermedades
cardiovasculares.

Estos dcidos grasos pueden mejorar el
perfil lipidico (reduciendo los niveles
de triglicéridos y aumentando el
colesterol HDL), redudcir la presiéon
arterial y disminuir la formaciéon de
codgulos sanguineos.

v

Acido
docosahexaenoico
(DHA), son cruciales para
el desarrollo y el
funcionamiento del
cerebro, senalizacion
neuronal y
neuroproteccion.

v
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Colesterol

El colesterol es un lipido neutral
que se encuentra en todas las mog

celulas del cuerpo humano. m Res, sesos, cocidos, sin sal 3100
Las funciones del colesterol son [GPZI Res, sesos, crudos 3010
Crie . JO05 Huevo de gallina, entero, en polvo 1715
multiples y diversas, puede o .
. . . Joo¢9 Huevo de gallina, yema, crudo 1140
provenir de la alimentacion o Huevo de pata, entero, crudo 933
ser Sinteﬁzqdo por |OS CélUlOS, en Tabla de composicién de alimentos colombianos (ICBF, 2018)

el higado.

(Maldonado, O., et al., 2012)
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Las lipoproteinas

Como los triglicéridos y Aeihe corme el eullas Las lipoproteinas o I
los fosfolipidos en el para transportar los ayudan a distribuir el partcipan en la
torrente sanguineo lipidos en el plasma colesterol por todo el regulacion del
hacia diferentes tejidos Sangljalgjgleioer?de el cuerpo. metabolismo lipidico al
. Incluidas las célul | ita transportar lipidos desde
y 0rganos del cuerpo. com ponente principa| pgrcauflur?csioansegevﬁ:ﬁésqlcjgmoor;aecs?riltesr;s P . P )
de hormonas y laformacién de y hacia el h|gado

membranas celulares

v v v v




Grasas trans
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Las grasas saturadas y completamente

hidrogenadas no pueden convertirse Riesgos de consumo de Grasas Trans

en grasas trans.

« Aumento del colesterol LDL (malo) vy
disminucion del colesterol HDL (bueno).

* Mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

* Incremento en la inflamacion

* Incremento de la resistencia a la insuling,
aumentando el riesgo de diabetes tipo 2.

Las grasas insaturadas pueden
transformarse en este tipo de grasa a
través de un proceso lamado
hidrogenacion.

Monoinsaturadas: Contienen un solo
doble enlace en su estructura

(ej. dcido oleico).

Poliinsaturadas: Contienen dos o mas D aer heph e vaIE Sty HomsoUrEe Arhat Shouktyosea fataand-chatesiamlypesor fat!
dobles enlaces en su estructura (ej. O . .. .. oot . oot sy ceyccrenont
dcido linoleico y acido alfa-linolénico) B . v v v v e » oty mis. ot

https:/ /www.who.int/europe/publications/i/item/eliminating-trars-fats-in-euro pe-a-p olicy-brief

American Heart Association. (n.d.). Saturated Fat. Retieved from htips://www.heart.org/en/healthy-
living /healthy-eating/eat-smart/fats /saturated-fats

US. Food and Drug Administration. (2015). Final Determination Regarding Partfially Hydrogenated Oils
(Removing Trans Fat). Retrieve d from htfps:/ /www.fda.go v/food /food-additives-petitions /re moving-trans-fat
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; Qué cantidad
W debemos
‘& consumir?




- -
. |

4

Las grasas y los aceites
comestibles hacen parte
de nuestra alimentacion |

colidiana




Recomendacion

de
ingesta de
grasas para la
poblacion
colombiana

INGESTA ADECUADA

GRASAS DIETETICA O ACIDOS
GRASOS

LACTANTES (MESES)

0Oab6 7a12

31 g/dia 30 g/dia

Acidos grasos poliinsaturados n-6
acido linoleico 4,4 g/dia 4,6 g/dia

Acidos grasos poliinsaturados n-3
acido alfalinoleico 0,5 g/dia 0,5 g/dia

Acidos grasos saturados

Acidos grasos trans

Acidos grasos monoinsaturados

Colesterol No reporta dato

Fuente: Resolucién 3803 de 2016 Ministerio de Salud y Proteccién social
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RANGO ACEPTABLE DE
DISTRIBUCION AMDR
% ENERGIA TOTAL

s ADULTOS
ADOLESCENTES (Afios) MAYORES
A 18 ANOS
1a3 4318
30-40 25-35 20-35
5a10 5a10 5a10

0,6-1,2 0,6-1,2 0,6-1,2
<10 <10

No reporta
dato <1 <1

Acidos grasos monoinsaturados =
Grasa total - (acidos grasos
saturados + acidos grasos

poliinsaturados + acidos grasos
trans)

No reporta dato <300 mg
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Guias alimentarias para mayores de 2 aios @

Platosaludabledela He

J - B ( 3
’ Lo el

Cereales, raices, &
tubérculosy S
platanos

Leche y

Azlcares productos
lacteos
Grasas
Actividad
Carnes, fisica
hueves y

leguminosas secas GABAS. 2018 gy



Un intercambio es una unidad de medida prdctica
que agrupa alimentos con una cantidad similar de

energia (calorias) y nutrientes clave (principalmente @
carbohidratos, proteinas y grasas)
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I S

Qnips de edad
- - v nifios] Hombnes | Mugeres | Homiras oty
mujeras

tuhérculos, raices 35 4.0 ] B5 b0 B0 6,0 5,5
y piatanos. .

Il Verduras y

R 20 25 3.5 6.5 40 6 4.0 35
M. Leche y

productos lactess 20 25 3.5 2.0 315 5.0 3.5 4.5

GABAS, ICBF,2018
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Tabla 41. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo V/Subgrupo .

Intercambio estandanzado

Grupo V Grasas
Subgrupe |. Grasas polinsaturadas

Alimento I le |I.|" Medida casera
Aceite de girasol 5 1 cucharadita
Aceite de maiz 5 1 cucharadita
Aceite de soya 5 1 cucharadita
Aceite de ajonjoli 5 1 cucharadita
Mayonesa comercial B 1 cucharadita dufcera rasa

Aporte nutricional promedio del intercambio

Energla | Proteina | 5™ | Camohidratos | TP | Caicio | Hiemo | Zinc | Vitemina A | Vitamina C
total Dietaria
{Keal) (g {al 1] (o) {mg} | (mg) | (maq) (ER) (mg)
44 0.0 3.0 0.0 0.0 0.2 0.0 0.0 1.0 0,0 GABAS, ICBF,2018
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Tabla 42. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de

alimentos en peso y medida casera. Grupo V/Subgrupo II.

Intercambio estandarizado

Grupo V Grasas

Subgrupo Il. Grasas monoinsaturadas

Alimento I;’:ﬂ‘ﬂi Medida casera
Aceite de oliva 5 1 cucharadita
Aceite de canola 5 1 cucharadita
Aguacate 30 1/8 unidad
Margarinas suaves promedio 5 1 cucharadita dulcera

Aporte nutricional promedio del intercambio

Grasa Fibra

Energia | Proteina tatal Carbohidratos Dietaria Calcio | Hiemro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Keal) (g) (a) g) (a) {mg) | (mg) | (mg) (ER) (mg)
45 0.2 49 0,7 0,5 1,0 0,1 0,04 6,0 1.0 GABAS. ICBF.2018
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Tabla 43. Listado de alimentos que representan un intercambio por grupos de
alimentos en peso y medida casera. Grupo V/Subgrupo lll.

Intercambio estandarizado

Grupo V Grasas
Subgrupo lll. Grasas saturadas

Alimento Inrt:::ﬂi Medida casera
Crema de leche liuida entera 14 1 cucharada sopera alta
Tocineta 1 1 tira
Queso crema 13 1 cucharadita dulcera colmada
Mantequilla B 1 cucharadita dulcera rasa
Aceite de palma 5 1 cucharadita
Manteca de cerdo i 1 cucharadita dulcera
Coco pulpa rallada 15 3 cucharadas

Enanin | Protsiia: | ™2 | canennpatos: | T | paio | i | Zoe | vississa | visinao
total Dietaria
(Keal) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) (ER) {mg)
{g) (g)
B | 05 | 48 05 02 | 50 | 02 |005| 200 0,0

GABAS, ICBF,2018



INGESTA DIETETICA POR
RECORDATORIO 24 HORAS
EN LA POBLACION COLOMBIANA

1 a5 anos

5a 12 anos

13a 17 anos

18 a 64 anos

ENSIN 2015

Aceite vegetal
Margarina
Aceite vegetal
Margarina
Aceite vegetal
Margarina
Aceite vegetal
Margarina

/5%

11,4%
79.9%
10,6%
63.1%

/,4%

64,5%

No reporta
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8.4 gramos /dia
3.4 gramos/dia
11,7 gramos/dia
5,4 gramos/dia
10,7 gramos/dia
/.1 gramos/dia
10,5 gramos/dia



Hombre 55 anos

Estado nutricional normal sin patologias asociadas

»)
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recomendada/dia 2000 Kcal
Nutrientes Distribucion Kcal Gramos
CHO’S 60% 1200 300
Grasas 30% 600 67
Proteinas 10% 200 50
Cantidad de
Alimento infercambio Medida casera Gramos
Cucharada sopera
Salsa Tdrtara llcolmada 12
Aceite de oliva llcucharada sopera 5
Aguacate 111/8 de aguacate lorena 30
Aceite de palma 4 Cucharadas soperas 20
Fuente: RIEN Resolucién 3803 de 2016 Total de gramos de grasa 67

Fuente: TCAC. 2018

Intercambios TCAC, 2010

Cdlculo propio para consumo de 2000 kcal/dia y una distribucién dietaria normal
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Incluir las grasas, un
nhutriente vital en Ia
alimentacion

cohdlana es

salud
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Cada preparacion es una excelente
forma de llevar nutricion
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Del mito a la practica,
Grasas, nutriente esencial,
NO SON enemigas:
son aliadas cuando se conocen, se
eligen y se usan de forma inteligente
en la alimentacion diaria.



21¢ CONFERENCIA

INTERNACIONAL
SOBRE PALMA DE ACEITE

21°t International Oil Palm Conference

-
—

aedepalma | %cenipalma iy




	Diapositiva 1: Del mito a la práctica:  Grasas, un nutriente esencial  para la salud 
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4: Qué es real?
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14: Las deficiencias nutricionales afectan  el desarrollo cerebral e impactan de forma negativa la economía de los países en el largo plazo 
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27: ¿Qué cantidad debemos consumir?
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32
	Diapositiva 33
	Diapositiva 34
	Diapositiva 35
	Diapositiva 36
	Diapositiva 37: Incluir las grasas, un nutriente  vital en la alimentación cotidiana es necesario para la salud 
	Diapositiva 38
	Diapositiva 39
	Diapositiva 40

