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Asociación Argentina de Girasol

SIMPOSIO ARGENTINO DE GIRASOL, C. Casares, 29 de agosto de 2002

GACETILLA DE PRENSA N° 6

El girasol aporta importantes beneficios para la alimentación humana
Puede formar parte de nuestra alimentación como semilla o aceite. Ambos elementos aportan importantes beneficios nutritivos para cubrir las necesidades del organismo. Este fue el eje de la disertación de la nutricionista Adelina Ordoñez al participar en el panel "Usos alternativos del girasol" en el marco del Simposio Argentino de Girasol que se está desarrollando en Carlos Casares.

Al referirse a "El girasol en la alimentación humana", Ordoñez sostuvo que consumido como semilla, "el girasol aporta principios nutritivos importantes para cubrir las necesidades del organismo, contiene potasio que regula el equilibrio y la distribución del agua; calcio y fósforo que intervienen en la formación del tejido óseo, y grasas de muy buena calidad por ser de origen vegetal, ricas en ácidos grasos esenciales, llamados así porque el cuerpo no los puede sintetizar o fabricar y son fundamentales para formar hormonas y enzimas". 

Las semillas además son ricas en vitamina E -una cucharada cubre el 40 % de las recomendaciones diarias de un adulto de esta vitamina-. La vitamina E protege a los tejidos de los efectos nocivos de las toxinas ambientales y del daño consecuente en los procesos metabólicos normales, contribuyendo a prevenir el envejecimiento de las células y tejidos, y algunas formas de cáncer. Ayuda a prolongar la vida de los glóbulos rojos y fortalece el sistema inmunológico. Se pueden consumir en tortas, tartas, budines, postres, rellenos y ensaladas.

En tanto, según la especialista en nutrición, "el consumo de aceite de girasol es más amplio que el de las semillas, a pesar de que en la Argentina estudios recientes han demostrado una disminución notoria en el consumo de los aceites en general". 

Para una alimentación saludable, los aceites son la mejor fuente de grasas. Tienen las siguientes características nutricionales: aportan lípidos que son componentes importantes de la alimentación y que deben proporcionar el 30 % de las calorías totales de la dieta, distribuidas de la siguiente forma : 

     10% de ácidos grasos saturados 

     10% de ácidos grasos monoinsaturados

     10% de ácidos grasos polinsaturados

Las grasas son la fuente de energía más concentrada y contienen o transportan vitaminas liposolubles (A D E y K). Según su naturaleza, las grasas pueden ser saturadas o insaturadas, está comprobado que las saturadas tienden a aumentar la concentración de colesterol y las grasas en la sangre, mientras que las insaturadas lo disminuyen. 

Las grasas saturadas se encuentran en grandes cantidades en los alimentos de origen animal (manteca, crema. yema de huevo, vísceras, achuras, embutidos, fiambres y cortes de carnes gordos) mientras que las grasas insaturadas se encuentran en las semillas, aceites y frutos y nunca tienen colesterol. La enfermedades del corazón y las cerebrovasculares se asocian estrechamente con la alta cantidad de grasas de origen animal que se consumen.

La distribución porcentual recomendada de ácidos grasos se puede cumplir mediante el consumo diario de tres cucharadas soperas de aceite de girasol más una cucharada chica de manteca, más una o dos veces por semana un puñado pequeño de frutas secas y semillas, principalmente de girasol. Comparado con otros aceites, el de girasol es el más rico en ácidos grasos polinsaturados (69% del total de ácidos grasos) considerados esenciales y componentes imprescindibles de las membranas celulares, además reducen el nivel de colesterol (LDL) malo. El aceite de girasol es considerado fuente de vitamina E, el consumo de cinco cucharadas diarias cubren los requerimientos de un adulto.

"Es importante tener en cuenta que el aceite utilizado en frituras pierde parte de esta vitamina y para conservarla el envase que lo contiene debe estar bien tapado y al resguardo de la luz que provoca también una pequeña pérdida", expresó Adelina Ordoñez.
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