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Presentación
Ingerir los alimentos apropiados aporta al organismo los macro y micronutrientes necesarios para 
vivir, ayudando a tener una mejor calidad de vida y que el cuerpo funcione de manera adecuada. 
Por este motivo, es indispensable recordar que la alimentación debe cumplir con ciertos parámetros 
que permitan obtener todos los requerimientos de energía y nutrientes de acuerdo con los diferentes 
grupos de edad. Dentro de las características que se deben tener en cuenta en una alimentación 
saludable están: ser suficiente, equilibrada, completa, adecuada e inocua. 

En esta edición del Boletín de Salud y Nutrición conocerá la importancia de los aceites y las grasas 
dentro de una alimentación saludable; las funciones de las grasas como fuente de energía, aislante 
térmico para el cuerpo, protectoras de los órganos de golpes y lesiones, entre muchas otras; además, 
todos los beneficios de la vitamina E proveniente del aceite de palma. Como es costumbre, comparti-
mos con ustedes una rica receta para preparar con familiares o amigos y en la que aproveche todos 
los beneficios del aceite de palma.
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ACEITES Y GRASAS EN LA 
ALIMENTACIÓN

¿QUÉ SON LAS GRASAS?
 
Las grasas, también conocidas como lípidos, son uno de los tres nutrientes que proporcionan ener-
gía al organismo y que resultan esenciales para llevar a cabo cada una de las funciones vitales del 
ser humano y, además, contribuyen a mejorar las propiedades sensoriales y nutricionales de los 
alimentos.
 
Tanto aceites como grasas provienen de tejidos animales o vegetales, por lo cual se pueden clasificar 
según su origen; se caracterizan por ser sólidas (grasas) o líquidas (aceites) a temperatura ambiente, 
respectivamente. La carne de res, cerdo, pollo, pescados, lácteos y sus derivados; frutos secos 
(maní, nueces, almendras), aguacate; aceites extraídos de semillas o frutos oleaginosos como soya, 
palma, aceitunas, coco, girasol, ajonjolí y canola, entre otros, son alimentos que representan una 
fuente de aceites y grasas.

  

¿QUÉ SON LOS ÁCIDOS GRASOS?
 
Los ácidos grasos son las unidades básicas de las grasas y los aceites, y naturalmente se clasifican 
en tres categorías:
 
»» Saturados o grasas saturadas: generalmente son sólidos a temperatura ambiente, están 

presentes en las grasas de origen animal y en algunos aceites vegetales, también en los 
productos lácteos, yema de huevo y ciertos alimentos procesados.

»» Monoinsaturados: son líquidos a temperatura ambiente, se encuentran principalmente en 
algunos aceites vegetales como de oliva, canola, soya; en frutos secos como maní, almendras, 
nueces; también en aguacate y aceitunas.

»» Poliinsaturados: son líquidos a temperatura ambiente, se encuentran en aceites vegetales y en 
grasas de pescado que aunque son de origen animal son fuentes ricas en estos ácidos grasos 
esenciales y, por tanto, deben incluirse en la alimentación.

Salud y Nutrición

Forma visible: carnes, mantequillas, margarinas, mantecas, mayonesa, 
cremas, aceites vegetales.

Forma invisible: leche entera, queso, maní, almendras, nueces, aguacate, 
alimentos elaborados como productos de pastelería, repostería, helados, 
galletas, productos de paquete, frituras, etc.
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Funciones de las grasas 

»» Son fuente de energía, cada gramo de grasa representa 9 kilocalorías

»» Constituyen un aislante térmico para el cuerpo

»» Protegen a los órganos de golpes y lesiones

»» Son el medio de transporte de los ácidos grasos esenciales, que el cuerpo no puede sintetizar 
y deben ser adquiridos a través de la alimentación

»» Dan estructura y funcionalidad a las membranas celulares

»» Permiten la absorción de las vitaminas liposolubles como son las: A, D, E y K

»» Proporcionan sensación de saciedad 

»» Nos facilitan retener sabores y cambiar la textura de los alimentos

EFECTO DEL CONSUMO DE GRASAS 
EN LA SALUD HUMANA
 
Para lograr una dieta saludable se debe incluir una 
variedad de alimentos en cantidades equilibradas, que 
permitan al organismo obtener todos los nutrientes 
esenciales para su funcionamiento.  
 
Se debe tener en cuenta que un ali-
mento contiene varios nutrientes, 
dentro de los que las grasas y los 
aceites han sido estigmatizados y 
no se ha tenido en cuenta la pre-
sencia de estos que resultan de 
gran beneficio para la salud. 
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RECOMENDACIONES SOBRE LOS ACEITES 

»» Antes de comprar un aceite, lea la etiqueta y verifique que es el producto que desea. 

»» Varias marcas incluyen tabla nutricional en la cual se señala la cantidad de ácidos grasos 
saturados, monoinsaturados, poliinsaturados y grasas trans que contiene el producto. 

»» Observe que el envase esté bien tapado y que el sello no haya sido violado. 

»» Tenga en cuenta que cada tipo de aceite tiene las características que le confiere la semilla 
de la que se extrae. Elija de acuerdo con su gusto o necesidad. 

»» La etiqueta no debe incluir leyendas o imágenes que hagan suponer al consumidor que el 
producto puede aliviar o prevenir enfermedades. 

»» Por su naturaleza, los aceites vegetales no contienen colesterol, por lo cual ninguna etiqueta 
que indique lo anterior significa que se trata de una propiedad específica de la marca. 

»» El aceite debe conservarse siempre bien tapado; la exposición al aire y a la humedad 
provocan su deterioro. 

»» El aceite pierde calidad cada vez que se utiliza; la reutilización excesiva genera 
compuestos tóxicos. 

»» Procure utilizar la cantidad exacta que requiere para evitar remanentes de aceite. 
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LA VITAMINA E DEL ACEITE 
DE PALMA Y SU PAPEL EN LA 
SALUD HUMANA
Lilia Yadyra Cortés S. ND., MSc., PhD
Directora Científica, CECNI
nd.yadiracortes@gmail.com

El término vitamina E fue inicialmente acuñado por Evans y Bishop en 1922, para describir un nuevo 
factor nutricional indispensable para la reproducción normal. La gran diversidad en isómeros de la 
vitamina E se empezó a describir en 1936, cuando Evans y Emerson caracterizaron y aislaron dos 
compuestos con “actividad de vitamina E” del aceite de germen de trigo. Estos compuestos fueron 
designados como a y b tocoferol, proveniente de la expresión griega “tokos” (nacimiento) y “phorein” 
(acarrear). En los subsiguientes años, tanto los isómeros d y g del tocoferol (Emerson, 1937; Stern, 
1947), como los tocotrienoles fueron descritos (Pennock, 1964). En 1968, el “American Food and 
Nutrition Board” reconoció oficialmente a la vitamina E como un nutriente esencial.

A diferencia de otras vitaminas, que 
presentan una sola estructura quími-
ca, bajo el nombre de vitamina E se 
agrupan dos conjuntos de compues-
tos químicamente muy similares: los 
tocoferoles (TF) y los tocotrienoles 
(T3E), con estructura básica tocol o 
2-metil-2-(4´,8´,12´-trimetiltridecil)-
6-cromanol. Los tocoferoles poseen 
una cadena poliprenilo saturada de 16 
carbonos y tres centros quirales con 
configuración R en las posiciones 2R, 
4´ y 8´ (Figura 1). Los miembros del 
segundo grupo, tocotrienoles, poseen 
una cadena con tres insaturaciones 
en las posiciones 3´, 7´ y 11´ (Figura 2). 

Los miembros de cada grupo son 
denominados a, b, g, y d dependien-
do del número y de la posición de los 
grupos metilo sustituyentes del anillo 
aromático (Tabla 1) (Azzi, 2000).

Lípidos y Grasas

Figura 1. Estructura química del tocoferol

Figura 2. Estructura química del tocotrienol

mailto:nd.yadiracortes@gmail.com
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Tabla 1. Sustituyentes del anillo aromático en la vitamina E 

R1 R2 R3

a - tocoferol/tocotrienol CH3 CH3 CH3

b - tocoferol/tocotrienol CH3 H CH3

g - tocoferol/tocotrienol H CH3 CH3

d - tocoferol/tocotrienol H H CH3

Tomado de: IUPAC-IUB, 1982

Cuando Evans y Bishop estudiaron la duración del ciclo estral en ratas 
de laboratorio como respuesta a cambios en la dieta, descubrieron que 

la ausencia de lo que ellos llamaron “factor X”, posteriormente 
nombrada vitamina E, resultaba en la muerte fetal y posterior 

reabsorción. Durante los siguientes años se describieron 
diversos síndromes causados por su deficiencia en va-

rias especies, pero no se le pudo asignar una función 
específica. Décadas más tarde se descubrió su poten-
cial antioxidante y se asumió que esta era su principal 
función in vivo (Brigelius-Flohé, 1999). Sin embargo, 
posteriormente se han descrito otras funciones bio-
lógicas que no están relacionadas con su función 
antioxidante; estas incluyen señalización celular, 
expresión génica, respuesta inmune y apoptosis 
(Azzi, 2002; Brigelius-Flohé, 2002). A continuación, 
se describirán algunas de esas funciones y su efecto 
sobre la salud del ser humano.

PAPEL DE LA VITAMINA E EN LA SALUD

Se puede dividir en dos grandes grupos: las funciones 
como antioxidantes y las no relacionadas con el papel 

antioxidante. 

Dentro de las primeras podemos decir que el daño oxi-
dativo en el cuerpo se defiende a través de una red an-
tioxidante en la cual la vitamina E juega un papel central, 
siendo así que el a-TF es reconocido como el principal 
compuesto liposoluble antioxidante del cuerpo humano, 
el cual bloquea la progresión de la peroxidación lipídica 
causada por radicales libres conllevando a proteger las 
lipoproteínas y las membranas biológicas (Packer, 2002). 
Sin embargo, desde el inicio de la década de los 90 
se han realizado diferentes ensayos en los cuales 

demostraron que los T3E tenían un potencial 40-60 
veces mayor que los TF (Serbinova, 1994). 
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En cuanto a las funciones no relacionadas con el papel antioxidante, diversos estudios han demos-
trado que concentraciones nanomolares de a-T3E previenen la neurodegeneración inducida me-
diante la regulación de mediadores específicos de muerte celular (Sen, 2000). Así mismo, Liu et al., 
2009 demostraron que los T3E tienen actividad antienfermedad de Parkinson.

Por otro lado, los T3E han demostrado que suprimen en crecimiento de células cancerígenas mama-
rias (Guthrie, 1997), colon (Yang, 2010), hígado (Sakai, 2006), pulmón (Aggarwal, 2010), estomago 
(Liu, 2010), piel (Chang, 2009), páncreas (Hussein, 2009) y próstata (Yap, 2008). Sin embargo, es 
importante resaltar que cada isómero tiene una actividad diferente, siendo así que el g y d-T3E ex-
hiben mayor poder anticancerígeno que los isómeros a y b.

Por último, y no menos importante, se debe 
hablar de su papel en la enfermedad cardio-
vascular que ha sido la más estudiada. El 
estudio de esta relación se inicia en la dé-
cada de los 80 cuando se demostró que la 
cebada tenía efecto hipocolesterolémico y 
que este ocurría a nivel de la síntesis endó-
gena de colesterol (Qureshi, 1986). Poste-
riormente, los estudios de Goldstein en 1990 
y Correll en 1994, describieron que la parte 
de la cebada que cumplía este papel era la 
cadena lateral de los T3E la cual induce la 
defosforilación del farnesilo, produciendo un 
incremento celular del farnesol, el cual a su 
vez regula, mediante un proceso post-trans-
cripcional, la actividad de la enzima hi-
droximetil glutaril CoA reductasa (HMG CoA 
reductasa) (Figura 3).

Posteriormente se han realizado estudios tan-
to en animales como humanos los cuales han 
corroborado dicha función. A continuación se 
describen algunos de estos estudios:

Qureshi et al., 1991, en un estudio crossover doble ciego con una duración de ocho semanas, com-
pararon el efecto de suministrar cápsulas de aceite de palma con fracción rica en tocotrienoles (FRT) 
llamadas Palmvitee (200 mg fracción cápsula/día), con 300 mg de aceite de salvado de arroz, sobre 
el perfil lipídico de sujetos hipercolesterolémicos, mostró una reducción en el colesterol plasmático de 
15-20 %, siendo la mayor reducción en la fracción LDL, mientras que en la fracción HDL no se observó 
cambio. Así mismo, se produjo una reducción de apoB en plasma (10-15 %), tromboxano (25 %), factor 
plaquetario 4 (16 %) y glucosa (12 %). Simultáneamente, Tan et al., conducían otro estudio, en el cual 
los voluntarios tomaron una cápsula de Palmvitee durante 30 días consecutivos. Cada cápsula conte-
nía 18, 42 y 240 mg de tocoferoles, tocotrienoles, y oleína de palma, respectivamente. Los resultados 
del estudio mostraron una reducción en el colesterol total entre 5-35,9 % y de LDLc entre 0,9-37 % 
comparados con sus valores basales (Tan, 1991). 

Posteriormente, a finales de la década de los 90’ Theriault et al., demostraron que el T3E podía 
reducir los niveles de apoB en el plasma en 24 % y, por ende, disminuir la síntesis VLDLc. Poste-
riormente, Raederstorff et al., (2002), demostraron en hámsteres que el g-3E es mucho más efectivo 

Acetil CoA

Mevalonato

Farnesilo

Escualeno

Colesterol

β-hidroxi-β-metilglutaril CoA

HMG CoA reductasa

Post-transcripcional

Farnesol

Tocotrienol

+

Figura 3. Mecanismo regulatorio del tocotrienol sobre 
síntesis de colesterol
Tomado de: Theriault, 1999.
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que una mezcla de T3E en la reducción del colesterol plasmático 
puesto que este rebajó los niveles entre siete y 23 % con tan solo 
dos semanas de tratamiento. Finalmente, Theriault et al., (2002), 
demostraron que los T3E reducen la expresión de moléculas de 
adhesión en el endotelio.

Adicionalmente, se han realizado estudios en los cuales los T3E 
se han utilizado como coadyuvantes al tratamiento farmacológico 
de la hipercolesterolemia. Qureshi et al., (2001) llevaron a cabo 
un estudio (dividido en 5 fases de 35 días cada una), en el cual 
querían determinar el efecto del consumo de una preparación FRT 
a base de salvado de arroz por sí sola y en combinación con el 
tratamiento farmacológico utilizando lovastatina. Las fases utiliza-
das fueron: (I) patrón de dieta usual de los sujetos, (II) dieta paso 
uno de la AHA, (III a V). Todos los sujetos siguieron la dieta paso 
1, pero adicionalmente se dividieron en dos grupos; los sujetos 
del primer grupo recibieron adicional a la dieta paso 1, 10 mg lo-
vastatina, 10 mg lovastatina + 50 mg FRT o 10 mg lovastatina + 
50 mg α-tocoferol por día, en cada una de las fases, respectiva-
mente. En el segundo grupo, los sujetos fueron tratados siguien-
do el mismo protocolo con la excepción que en la tercera fase 
recibieron 50 mg de FRT en lugar de los 10 mg de lovastatina. 
Los resultados demostraron que tanto los FRT como la lovas-
tatina acompañados de la dieta paso 1 disminuyen los niveles 
plasmáticos de colesterol (14 y 13 %) y LDLc (18 y 15 %), 
respectivamente. La combinación de FRT + lovastatina + die-
ta paso 1 produjo una mayor disminución en los parámetros 
lipídicos (20-25 %), así mismo, se observó un incremento en 
la relación HDL:LDL de 46 % en el primer grupo y 53 % en el 
segundo grupo (Qureshi, 2001).

Finalmente, es importante resaltar que los T3E al igual que 
los TF son capaces de terminar las cadenas de propagación 
de radicales libres, lo cual neutralizara los radicales peroxilo 
y alkoxilo generados durante la peroxidación de los lípidos 
por radicales libres de oxígeno. La importancia de esta fun-
ción radica en que la peroxidación de los lípidos de las LDL 
hace que estas LDLox sean reconocidas por los recepto-
res scavenger presentes en los macrófagos dando inicio 
así a la formación de placa ateromatosa (Reaven, 1993). 
Teniendo en cuenta este postulado, en el 2001 el grupo 
de Nafeeza investigó el efecto de FRT sobre el desarro-
llo microscópico de la aterosclerosis y la peroxidación de 
los lípidos en aortas de conejos. Luego de 10 semanas 
de tratamiento observó que los conejos alimentados con 
FRT presentaron menor contenido de malonaldehido y 
engrosamiento de la íntima y mejor preservación de la 
elasticidad de la íntima que los conejos sin tratamiento, 
llegando a la conclusión que los T3E podrían reducir la 
aterosclerosis experimental (Aggarwal, 2010).



11   |   Boletín Informativo Trimestral Salud & Nutrición   |   N° 026. Abril-junio de 2019

Lípidos y Grasas

ALIMENTOS FUENTE

Los tocoferoles y tocotrienoles son sintetizados únicamente en organismos fotosintéticos. Las plan-
tas acumulan los TF en semillas oleaginosas, hojas y otras partes verdes de las plantas. El a-TF se 
encuentra principalmente en los cloroplastos de las células vegetales, mientras que sus homólogos 
b, g y d se encuentran principalmente en las semillas. Por su parte, los T3E se encuentran en la 
corteza y en el germen de algunas semillas y cereales.

Puesto que la vitamina E y sus componentes, los TF y los T3E, 
no son sintetizados por los animales ni los seres humanos, es-
tos deben ser obtenidos de las plantas en donde se encuentran 
los ocho isómeros. Sin embargo, el a-TF y en menor cantidad 
el g-TF son los únicos isómeros que han sido reportados en 
pequeñas cantidades en los tejidos animales (Nelis, 2000).

El estudio de consumo de alimentos realizado por el Departa-
mento de Agricultura de Estados Unidos en 1988, reportó que las 
principales fuentes de vitamina E en forma de TF de la población 
norteamericana son aceites, margarina, mayonesa, aderezos 
para ensaladas, cereales para desayuno fortificados y mantequi-
lla de maní (US Department of Agriculture, 1990). 

Los vegetales tienen un muy bajo contenido de TF, siendo así que 
con excepción de la espinaca congelada, ningún otro vegetal 
logra el aporte de 1 mg de TF por 100 g de parte comestible. Igual-
mente la mayoría de las frutas son una fuente muy pobre de este 
nutriente, sin embargo, dentro de estas, vale la pena resaltar el 
aporte de los duraznos secos que contienen 6,2 mg de a-TF/100 g 
comestibles. Por otro lado, las nueces y semillas como las almen-
dras, nueces del Brasil, avellanas, maní y semillas de girasol y sus 
aceites son una buena fuente de vitamina E. Sin embargo, la mejor 
fuente de TF es el germen de trigo, aportando aproximadamente 
2.000 mg/100 g comestibles (Figura 4).

Figura 4. Contenido de tocoferoles y sus isómeros en alimentos fuente
Adaptado de: Aggarwal, 2010
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La vitamina E en las dietas occidentales se obtiene principalmente de aceites, margarinas, mayonesa, 
aderezos de ensaladas y de alimentos fortificados como cereales y jugos. Contrario a lo que ocurre en 
otras comunidades occidentales en donde el principal isómero consumido es a-TF, en Estados Unidos 
es el g-TF debido al alto consumo de soya y maíz  (Packer, 2002).

En cuanto al contenido de los T3E en los alimentos, Ong et al., 1993 reportaron que estos se en-
cuentran en cereales como el trigo, cebada, centeno y arroz, aceite de palma y aceite de germen de 
trigo (Figura 5). Así mismo, es importante resaltar la proporción de isómeros que contiene cada uno 
puesto que diversos estudios han reportado diferencia en la actividad biológica de cada uno de ellos 
(Aggarwal, 2010) (Figura 6).

Figura 5. Contenido de T3E en fuentes naturales (mg/Kg)
Adaptado de: Aggarwal, 2010

Figura 6. Contenido de tocotrienoles y sus isómeros en alimentos fuente
Adaptado de: Aggarwal, 2010

Finalmente, es importante tener en cuenta que la mayoría de la información nutricional contenida 
en las tablas de composición de alimentos está dada para alimentos crudos y que la vitamina E se 
reporta en forma de tocoferol (equivalentes de a-TF) y este reporte no incluye el contenido de T3E.
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Esta conmemoración permite a los 
consumidores, productores y gobiernos 

la posibilidad de centrarse en una cuestión 
que se suele dar por descontado. La inocuidad de los alimentos es invisible 

hasta que te pones enfermo. Toda persona que se ha visto aquejada por una in-
toxicación alimentaria lo sabe. Pero, además, hay otro aspecto más insidioso en los 

alimentos que no son inocuos. Algunos contaminantes químicos pueden acumularse en tu organis-
mo y, al permanecer invisibles, pueden sorprenderte negativamente cuando menos te lo esperas. 
En las etiquetas sobre los alimentos que compramos en tiendas y supermercados no está escrito 
“consumo inocuo”, aunque queda implícito en la disponibilidad de los productos en la estantería del 
punto de venta. Nosotros confiamos en la labor que realizan nuestros gobiernos y productores para 
mantener la inocuidad de los alimentos. Hay una organización mundial que trabaja para respaldarlos 
con normas, códigos de prácticas y directrices con ese fin: el Codex. 

A fin de promover la inocuidad de los alimentos a nivel internacional y evitar los peligros potenciales 
para la salud, la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO) y la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) dirigen el Programa Conjunto sobre Normas Alimentarias: 
la Comisión del Codex Alimentarius. Esta asociación de múltiples partes interesadas se esfuerza 
desde 1963 por proteger la salud y facilitar el comercio asegurando que los alimentos sean inocuos. 
Los 189 miembros del Codex aprueban normas, directrices y recomendaciones en todas las esferas 
relacionadas con la inocuidad y la calidad de los alimentos: higiene de los alimentos, niveles máxi-
mos de uso de aditivos, límites máximos para residuos de plaguicidas y medicamentos veterinarios, 
así como niveles máximos para evitar la contaminación microbiológica y por sustancias químicas. 
Todas estas normas se basan en un asesoramiento científico sólido y actualizado generado por la 
FAO y la OMS.

Sabías que...

¿EL 7 DE JUNIO SE CONMEMORA 
EL DÍA MUNDIAL DE LA 
INOCUIDAD DE LOS ALIMENTOS? 
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Sabías que... Noticias sobre la salud humana

MOTIVOS SOCIALES, ECONÓMICOS Y AMBIENTALES 
DE LA CONMEMORACIÓN 

La inocuidad de los alimentos es fundamental para lograr el cumplimiento de varios Objetivos de Desa-
rrollo Sostenible, y la conmemoración de un día específico de las Naciones Unidas la impulsaría como 
centro de la atención, ayudando, de este modo, a prevenir, detectar y gestionar los riesgos de enferme-
dades transmitidas por los alimentos. Los alimentos inocuos contribuyen a la prosperidad económica, 
la potenciación de la agricultura, el acceso a los mercados, el turismo y el desarrollo sostenible.

La inocuidad de los alimentos es una responsabilidad compartida entre todos 
los gobiernos, industrias alimentarias, productores y consumidores

Adaptado de: 
www.fao.org/3/CA1551ES/ca1551es.pdf

No hay seguridad alimentaria sin inocuidad 
de los alimentos. Erradicar el hambre 
significa que las personas tengan acceso 
a una cantidad suficiente de alimentos 
inocuos y nutritivos todo el año.

La inocuidad tiene efectos directos 
en la salud y la ingesta nutricional de 
las personas. Las enfermedades que 
se transmiten por los alimentos se 
pueden evitar. 

Cuando los países fortalecen su capacidad 
científica, tecnológica y de reglamentación 
para garantizar que los alimentos sean 
inocuos y de la calidad prevista a lo largo 
de toda la cadena alimentaria, están 
fomentando modalidades de consumo y 
producción más sostenibles.

Un mundo globalizado con 
exportaciones anuales de alimentos 
que se estiman actualmente en más 
de 1.6 billones de USD y sistemas 
alimentarios complejos exige una 
cooperación internacional entre todos 
los sectores para garantizar que los 
alimentos sean inocuos.
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EFECTO DEL OMEGA 3 EN LA MEMORIA Y FUNCIÓN COGNITIVA 
 
Los Omega 3 son ácidos grasos poliinsaturados que constituyen nutrientes esenciales y de singular 
importancia para las funciones corporales como pueden ser la construcción de las membranas celu-
lares en el cerebro. El organismo no es capaz de sintetizarlos por lo cual tienen que ser adquiridos 
a través de la dieta diaria1.
 
El efecto de los ácidos grasos Omega-3 aún no se ha definido en enfermedades como la demencia. 
Sin embargo, la ingesta de pescado y de otras fuentes de ácidos grasos Omega-3 EPA y DHA ha 
sido asociada con el retraso del deterioro cognitivo leve y el riesgo de desarrollar la enfermedad de 
Alzheimer en adultos mayores.

 
Se ha demostrado que los adultos mayores con niveles más altos de EPA y DHA en el plasma 
mostraron mejora en las funciones cognitivas tales como la fluidez verbal, la velocidad de 
procesamiento de la información y la memoria visual2.
 
Dentro de los alimentos fuente de Omega 3 se encuentran: 

»» Semillas de Chía

»» Semillas de linaza

»» Sardinas

»» Nueces 

»» Pescado

1	 Rodríguez, P. (2015, Agosto). Omega 3 y neurodesarrollo. Canarias pediátrica, 39, No. 2, pp. 90-102.
2	 Waitzberg, D., Garla, P. (2014). Contribución de los ácidos grasos omega 3 para la memoria y la función cognitiva. Nutrición hospi-

talaria, 30, pp. 467-477.
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Receta

INGREDIENTES

1 libra de arroz de grano grueso
3 cucharadas de aceite rojo
1 cebolla cabezona mediana
1 cucharadita de comino en polvo
2 tazas de aceite de palma
1 libra de habichuela
1 libra de papas criollas pequeñas
1 pechuga de pollo grande
1 libra de pierna de cerdo
1 ½ libras de costillas de cerdo cortadas 
en trozos pequeños
200 g de jamón de cerdo
125 g de arveja verde
125 g de zanahoria
Laurel y tomillo
Sal y pimienta
Ajonjolí y cebollín para decorar

PREPARACIÓN
Aliste las carnes: cocine en agua con sal, laurel y tomillo, 
el cerdo y la pechuga por separado, durante 20 minutos. 
Retire las costillas y sofríalas con aceite de palma hasta 
que doren. Corte las demás carnes en cubos. 

Hierva agua con sal y cocine las arvejas durante 10 minutos 
o hasta que ablanden. Aparte, cocine las habichuelas corta-
das en trozos pequeños y las zanahorias en cubos, por cin-
co minutos. Fría las papas criollas pequeñas y resérvelas. 

Ponga el aceite de palma rojo en la olla arrocera o en una 
olla tradicional sobre la estufa, caliéntelo y sofría la cebolla 
cabezona blanca finamente picada. Agregue dos tazas de 
agua, sal al gusto y el arroz lavado. 

Cocine el arroz hasta que la olla arrocera indique que está 
listo o, en la estufa, hasta que el agua seque y déjelo de 
10 a 15 minutos más. El arroz estará suelto y amarillo por 
efecto del aceite de palma rojo. 

Mezcle todos los ingredientes cocinados en una sartén y 
lleve a fuego medio durante unos cinco minutos para que 
se integren los sabores revolviendo constantemente.

Tiempo de preparación: 1 hora 
y 30 minutos
Tiempo total: 2 horas
Porciones: 8
Grado de dificultad: fácil

Información nutricional

Calorías 692 kcal
Proteína 44 g
Carbohidratos 66 g
Grasa 28 g

ARROZ DE LA ABUELA
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