
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




