
• Bajo en Grasa Saturada
7% del total de ácidos grasos - más 
bajo que cualquier otro aceite 
común para cocinar o para ensalada.

• Una Fuente de Grasa Omega-6 
19% del total de ácidos grasos.

• Alto Contenido de Grasa
   Vegetal Omega-3

• Rico en Grasa Monoinsaturada 

• Libre de Ácidos Grasos Trans

62% del total de ácidos grasos.

El Aceite de Canola puede Ayudar 
a Proteger tu Corazón 

La grasa dietética, en cantidad moderada, es necesaria para proporcionar 

energía y ayudar a absorber las vitaminas solubles en grasa. El aceite 

de canola provee más de las grasas saludables que cualquier otro 

aceite común para cocinar.

¡Platillos Saludables
para el Corazón!

Para más información, visite: Canolainfo.org/espanol  |  @CanolaInfo

9% del total de ácidos grasos, el 
mayor contenido de cualquier aceite 
culinario común.
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Grasa saturada

(un ácido graso esencial omega-6)           

Grasa poliinsaturada

(un ácido graso esencial omega-3) (un ácido graso omega-9)

Grasa monoinsaturada

Contenido de ácidos grasos expresado en g/100g de grasa* Rastro† Alto oleico  ‡ Medio oleico  

ácido linoleico ácido alfa-linolénico ácido oleico
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Comparación de Grasas Dietéticas

Aceite de canola

Aceite de cártamo †
Aceite de linaza

Aceite de girasol ‡

Aceite de maíz

Aceite de oliva

Aceite de soya (soja) 

Aceite de cacahuate (maní)

Aceite de algodón

Manteca de cerdo

Aceite de palma

Mantequilla

Aceite de coco

Grasa dietética
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