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ACIDOS GRASOS /

Alimentos funcionales I

INSATURADOS J/
FUNCIONES . ACIDO OLEICO: MONOINSATURADO OMEGA 9*
@ Disminuye el indice glucémico de los ' © Propiedades antioxidantes, mejora el perfil lipidico, antiinflamatorio
alimentos (IG). y mejora la sensibilidad a la insulina.
o Favorece la sintesis de acidos grasos © Es liquido a temperatura ambiente.
de cadena corta como el butirato. ® Fuentes: aceite de oliva y aguacate.
@ Elemento protector frente al cancer
colorrectal.
©® Aumenta el transito |n.test|nal. - ACIDO LINOLEICO: OMEGA 6°
o Incrementa la sensacion de saciedad.
M é%/ o De origen vegetal como .eI de onagra, soja y maiz.
L@%g \)J ® Relacionado con la funcion cerebral es precursor de moléculas
gg/ , = importantes y podria mejorar la respuesta de nuestro organismo a
Y ’ Q 6 las alergias.
Y © Se debe tomar con precaucion, sin excesos porque las evidencias
cientificas no son claras y podria aumentar la tensién en la
diabetes, aumentar los triglicéridos y
tener efecto proinflamatorio.
)\ ACIDO LINOLEICO: OMEGA 3°
©® Mejora el perfil lipidico. Es un potente antiinflamatorio.
ALIMENTOS RICOS EN FIBRA = ® Fuentes: en aguas frias tenemos el pescado azul (debajo de la piel
m y parte marroén), sardina, salmon, caballa, atun, etc. Otras fuentes
© Legumbres. O . . i
L son las nueces y las semillas de lino y chia.
© Verduras. ® Debe de existir una proporciéon adecuada entre el omega 6 y €l
© Lapulpay el grumo de las frutas. omega 3 (5:1) para evitar el "sindrome de exceso de &cido lindleico”
® Cereales integrales. (15-20:1) ya que, compiten por alguna ruta metabdlica. !
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