Aceites y Mantecas

	Definición
	Aquellos productos utilizados como tal o bien utilizados como medios de cocción. 

	Importancia
	Contienen los ácidos grasos esenciales que el cuerpo necesita, sin embargo también debido a su composición no se debe abusar de su consumo por las consecuencias que su exceso puede provocar. 

	Composición 
	Este tipo de productos están compuestos por dos tipos de ácidos grasos: saturados e insaturados. Los saturados son los perjudiciales para la salud debido a que están asociados a problemas tales como la artereoesclerosis que incluye otro tipo de enfermedades. Por otro lado los ácidos grasos insaturados son mucho más favorables sin embargo son más susceptibles a la descomposición y a la oxidación

	Almacenamiento 
	Los aceites son sensibles a sufrir de oxidación debido a los efectos de la luz y el calor, algunos factores tales como la presencia de clorofila pueden favorecer esta oxidación que conduce a la formación de radicales libres, esto se puede evitar almacenando del producto en un lugar oscuro y a baja temperatura, por lo cual el refrigerador es lugar ideal. 

Debido a las bajas temperaturas el producto tiende a tomar otra consistencia sin embargo puede utilizarse sin ningún problema.

	Calidad
	La calidad va muy ligada al tipo de producto del cual se produce el aceite, es decir si el aceite es de girasol o de maíz, sin embargo también se puede tomar en cuenta que los aceites que son sometidos a procesos de hidrogenación son más propensos a formar radicales o incluso a ser productos trans.

	Aspectos nutricionales
	Se debe evitar en un 100% el consumo de mantecas, o cualquier otro semejante que tenga la característica de ser sólido a temperatura ambiente debido a que este tipo de productos tienen la característica de ser altamente aterogénicos, por el contrario se deben preferir siempre los aceites, y se recomienda en primer lugar el aceite de girasol, seguido del aceite de maiz. El aceite de soya aunque no provoca efectos perjudiciales en el organismo tampoco trae beneficios, además se descompone a altas temperaturas por lo tanto no es ideal para cocinar.

La margarina rica en fitosteroles está indicada para las personas con problemas de colesterol alto en la sangre.

	Otros aspectos
	*Debido a que el aceite de soya extra virgen contiene una gran cantidad de clorofila no es recomendable su consumo, debido a que como se menciono anteriormente esto favorece la oxidación del producto, y esto puede desencadenar la formación de radicales libres.

*La margarina es una excelente fuente de vitaminas A y E. Además, generalmente se les añaden más vitaminas (A, D, E y B2 o riboflavina).

*No mezclar aceite nuevo con ya usado, si los mezclamos, uno quema al otro y se producen sustancias irritantes y potencialmente tóxicas. Así mismo se debe evitar el sobrecalentamiento que puede provocar los mismos efectos. 

*Los alimentos a freír deben estar secos, pues el agua favorece la descomposición del aceite. 


