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LÍPIDOS

Ácidos grasos 

saturados

la generalidad de las grasas de 
origen animal, sean de bovino, 

puerco, pollo o leche, son sólidos

Ácidos grasos 

monoinsaturados

Estos compuestos contienen 
únicamente una doble ligadura 

en la cadena recta de 
carbonos

se encuentra en los alimentos 
cocinados con aceites de oliva, 

canola y semillas como el 
cacahuate, las almendras y el 

aguacate

Ácidos grasos 

polinsaturados

Entre aquellos que tienen dos 
o más dobles enlaces en la 

cadena de carbonos

aceites de origen vegetal 
como maíz, soya (soja) y 

girasol

A mayor longitud de la cadena 
de carbonos y mayor saturación 
es la mayor dureza de la grasa

COMPOSICIÓN QUÍMICA.



LÍPIDOS

Necesidades diarias de 

lípidos

Se recomienda que las grasas de l

a dieta aporten entre un 20 y un 3
0% de las necesidades energética

s diarias

10% de grasas saturadas (grasa
de origen animal)

10% de grasas insaturadas (aceite
s vegetales) 

Funciónes de los

lípidos

Energética: los triglicéridos propor
cionan 9 kcal/g

Estructural: fosfolípidos y colesterol f
orman parte de las membranas biol

ógicas.

Transporte: la grasa dietética es nece

saria para el transporte de las vitamin
as liposolubles A, D, E y K

Ácido linoleico o el linoléni

co 

De no estar presentes en la 
dieta estos producen:

enfermedades y deficiencias hor
monales.

Los lípidos son compuestos orgánicos insolubles en agua que tienen diversas funciones

biológicas en el cuerpo

Lípidos escenciales


