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‎  GRASAS   
‎ "LIPIDOS"

‎Heterogéneo de sustancias ‎Utuosos al tacto y puntos de fusión 
‎bajos 

‎En nuestro organismo 
‎desempeñan importantes 
‎funciones biológicas 

‎Tipos de grasas 

‎Formada  por cadenas lineales 

‎Carbono ‎Hidrogeno ‎Algunos de ellos contienen:

‎Fosforo ‎Nitrógeno ‎Azufre 

‎Oxigeno 

‎Insolubles en agua ‎Solubles en disolventes orgánicos 

‎Alcohol ‎Acetona ‎Cloroformo ‎Benzol 

‎Sustancias de vital importancia 

‎Grupo de macronutrientes 

‎El organismo lo necesita en cantidades 
‎diarias de "Gromos"

‎Combustibles ‎Elementos estructurales ‎material aislante ‎Funciones especiales 

‎Representan la reserva energética mas 
‎importante 

‎Su hidrolisis liberan ácidos grasos y glicerol  ‎Se acumula en nuestros adipocitos-células 
‎que forman el tejido adiposo-especializados 

‎El almacenaje de lípidos en forma de 
‎triacilgliceroles  

‎Forman parte de nuestra membranas 
‎celulares 

‎Algunos lípidos tales como: 

‎Fosfolípidos ‎Colesterol ‎Glucolípidos 

‎Ceras

‎Utilizados en órganos como:

‎Humanos 

‎En el oído 

‎Animales ‎Plantas

‎En plumas de aves ‎En exoesqueletos de insectos y crustáceos ‎En hojas ‎Tallos ‎Frutos 

‎Desempeña una función en el organismo 

‎Los esteroides ‎Los eicosanides ‎Los fosfolípidos ‎Funcionan como señales

‎Actuando como hormonas, mediadores y 
‎segundos mensajeros 

‎Saturadas ‎Trans ‎Insaturadas ‎Totales 

‎Incluyen grasas 

‎Saturadas ‎Poliinsaturadas ‎Monoinsaturadas ‎Trans 

‎Son liquidas a temperatura ambiente 

‎Halladas en aceites de origen vegetal 

‎Grasas monoinsaturadas ‎Grasas poliinsaturadas 

‎Halladas en los: 

‎Aguacates (paltas) ‎Frutos secos ‎Aceites vegetales 

‎Aceite de canola ‎Aceite de oliva ‎Aceite de aguacate (maní)

‎Pueden mantener altos los niveles del 
‎colesterol HDL 

‎Halladas en los: 

‎Aceites de cártamo ‎Aceite de girasol ‎Aceite de sésamo ‎Aceite de soya ‎Aceite de maíz

‎Es la grasa principal encontrada en los 
‎pescados y mariscos 

‎Pueden reducir el colesterol LDL ‎Son los ácidos grasos 

‎Omega-3 ‎Omega-6

‎Ha sido modificadas mediante un proceso 
‎llamado hidrogenación 

‎Aumenta la duración de las grasas y las hace 
‎mas duras en temperatura ambiente  

‎Pueden elevar el colesterol 

‎Se encuentran en:

‎Alimentos procesados ‎Alimento de refrigerios ‎Galletas dulces ‎Margarinas y aderezos ‎Alimentos con manteca y aceite 
‎hidrogenada 

‎Son solidas a temperatura ambiente y se le 
‎conoce como "Grasa solida" 

‎Halladas en alimentos de origen animal 

‎Leche ‎Queso ‎Carne 

‎Sen encuentran en aceites tropicales 

‎Aceite de coco ‎Aceite de palma ‎Aceite de mantequilla de cacao 

‎Pueden elevar el colesterol 

‎Un alimento saludable tiene menos de 10% 
‎de las calorías 


