Aceite de girasol :

. Ly
Sunflower oil O

El aceite de girasol es la grasa procedente de la semilla
del girasol (Helianthus annuus), una planta originaria de J
América, que fue fraida a Espana por los colonizadores y 4
después se extendié al resto de Europa, donde se cultivaba por :
su valor ornamental. Fue durante el siglo XIX cuando comenzé > F
la explotacion industrial de su aceite destinada a la alimentacion.

En cuanto al proceso de obtencion del aceite, aplicable al resto de
los aceites de semillas, éste discurre asi:

— Descascarillado de la semilla.

— Trituracidén en molinos. Se realiza para romper las células vegetales y
asi facilitar la extracciéon del aceite.

— Calentamiento-acondicionamiento. Consiste en poner las semillas en las
condiciones de temperatura y humedad més adecuadas para llevar a cabo la
extraccién del aceite.

— Extraccién del aceite. Se realiza con disolvente, sila semilla contiene menos del
25% de aceite; y por prensado, si contiene mds del 25%.

— Clarificacién por procesos mecdnicos. Consigue eliminar las particulas
macroscopicas que estdn en suspension en el aceite.

— Desgomado. Separa los mucilagos y fosfatidos que estan en disolucion coloidal
con el aceite.

— Desacidificacion. La acidez se produce por la hidrélisis de los glicéridos, que ocurre
de forma natural —por la presencia de enzimas— o por el proceso de obtencién
del aceite, y que da lugar ala liberacién de los Gcidos grasos.

De las semillas asi tratadas, se obtiene alrededor del 40% de aceite y del 25% de

proteina, utilizada para alimentacién del ganado.

Estacionalidad

El girasol se siembra —en nuestra peninsula— en primaveray, se cosecha al final del
verano. El aceite de su semilla estd disponible en el mercado durante todo el ano.

Porcion comestible
100 gramos por cada 100 gramos de producto.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Lipidos, con predominio de los &cidos grasos polinsaturados y vitamina E.

Valoracion nutricional

El contenido en lipidos de todas las grasas comestibles es muy elevado, siendo el
del aceite de girasol muy cercano al 100%. La mayor parte de estos lipidos se encuentran
como triglicéridos, y los dcidos grasos que forman parte de ellos son mayoritariamente
poliinsaturados (62% del total de la grasa). Entre los poliinsaturados destaca el &cido
linoleico (omega 6). Los Gcidos grasos que se encuentran en menor proporcidén son los
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saturados (12%). Ademdas, en la fraccidn lipidica también se pueden encontrar
fosfolipidos.

Recientemente se han seleccionado variedades con un contenido mayor en acidos
grasos monoinsaturados (84% del total de la grasa, frente al 25% anterior) y menor de
Acidos grasos poliinsaturados (4%, frente al 62%), que le dan al aceite una composicion
global con semejanzas notables con el aceite de oliva, y consecuentemente, mayor
resistencia a la oxidacion y posibilidades de uso. Este es el aceite de girasol alto oleico.

No contfienen minerales; y en cuanto al contenido vitaminico, cabe destacar la
presencia de vitamina E, con aportes que equivalen al 41% de las ingestas recomendadas
para hombres y mujeres de 20 a 39 anos y con una actividad fisica moderada, como
media de quince dias (34% de las IR/dia en el aceite de girasol alto oleico).

Composicion nutricional

Por 100 g de Porcucharada  Recomendaciones Recomendaciones
porcion comestible (109 dia-hombres dia-mujeres

Energia (Kcal) 899 90 3.000 2.300
Proteinas (g) 0 0.0 54 41
Lipidos totales (g) 99,9 10,0 <100 <77
AG saturados (9) 12,3 1,230 <23 <18
AG monoinsaturados (g) 25,15 2,515 >57 >43
AG poliinsaturados (g) 62,3 6,230 10-20 8-15

-3 (Q) 0,061 0,006 0,33-3,3 0,25-2,6

-6 (Q) 62,21 6,221 1,3-16,5 1,2-10,4
Colesterol (mg) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375-450 288-345
Fibra (g) 0 0 38 29
Agua (9) 0,1 0.0 1.000-2.000 1.000-2.000
Calcio (mg) Tr Tr 800 800
Hierro (mg) Tr Tr 10 18
Yodo (ug) — — 140 110
Magnesio (mg) Tr Tr 350 330
Zinc (mg) Tr Tr 15 15
Sodio (mg) Tr Tr <2.400 <2.400
Potasio (mg) Tr Tr 3.500 3.500
Fosforo (mg) Tr Tr 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) Tr Tr 1,2 0,9
Riboflavina (mg) Tr Tr 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) Tr Tr 20 15
Vitamina B, (MmQ) Tr Tr 1,8 1,6
Acido Félico (ng) Tr Tr 400 400
Vitamina B;; (uQ) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 0 0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) Tr Tr 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 5 5
Vitamina E (mg) 49,2 4,9 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2007. (ACEITE DE GIRASOL). Recomendaciones:  Ingestas Recomen-
dadas/dia para hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: Objetivos Nutri-
cionales/dia. Moreiras y col., 2007. —: Dato no disponible. Tr: Trazas.

ACEITES Y GRASAS




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Japan Web Coated \050Ad\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Average
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <FEFFd5a5c0c1b41c0020c778c1c40020d488c9c8c7440020c5bbae300020c704d5740020ace0d574c0c1b3c4c7580020c774bbf8c9c0b97c0020c0acc6a9d558c5ec00200050004400460020bb38c11cb97c0020b9ccb4e4b824ba740020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c2edc2dcc624002e0020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b9ccb4e000200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee563d09ad8625353708d2891cf30028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f003002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c4fbf65bc63d066075217537054c18cea3002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f3002>
    /ESP <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 842.000]
>> setpagedevice


