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Aspectos
Nutricionales

de la Semilla y el
Aceite de Girasol

DISERTANTE ' Nutric. Maria Emilia Mazzei*

amos a hablar de cuales son |os aspectos nutricionales que poseen la semilla de

girasol y el aceite de girasol. En este mundo en €l cua estamos tan preocupados

con €l colesterol HDL, con €l colesterol LDL, con los écidos grasos si son satura-
dos, s son monoinsaturados, si son trans; qué problemas tenemos hoy con este tema
causante de enfermedades cardiovasculares, en nuestro pais fundamentalmente y qué
cantidad de nifiostienen colesterol elevado (sobretodo del malo) en edades muy tempra-
nas. Esto nos pone de manifiesto que tenemos que empezar a hacer educacion desde
muy temprana edad y para nosotros mismos se nos plantea, como licenciados en nutri-
cién, qué aceiterecomendar parael plan de alimentacion de nuestros pacientes, teniendo
en cuenta los roles de | os diferentes acidos grasos.
Acidos grasos monoinsaturados vs. &cidos grasos poliinsaturados, hoy alaluz de los
conocimientos actuales, de todas las afecciones cardiovasculares, nos lleva a pensar
que debe haber un equilibrio dentro de nuestra alimentacion, obviamente entre €l &cido
linoleicoy el acido afalinolénico, esdecir entre el omega 6y €l omega 3. Tenemosuna
alimentacién muy desequilibrada, faltos en fibra, altos en grasas no saludables, exceso
de proteinas, muy pocos gltcidos, por € temor que nos han ido inculcando alo largo de
nuestravida: que las pastas engordaban, que la papa no se puede comer y todo esto es
falso.
Hoy sabemos que debemos cambiar nuestraactitud frente al alimento, hoy sabemos que
depende de muchos otros factores y no sdlo de las calorias. Cuando comemos pastas
nos aterroriza pensar que podemos engordar, otras personas dicen que las pastas son

*Licenciada en Nutricion.

Directora Educativa Terapéutica y Docente. Miembro de la Fundacién Cardiolégica Argentina y
otras asociaciones.

Contacto: mima@nutrirmebien.com.ar
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para adelgazar y no paraengordar y decimos, depende de qué tipo de pasta; s como un
tallarin muy cocido voy aengordar, si como un fideo gruesoy lo cocino a dente mevaa
servir para adelgazar, porque todo depende hoy, de los indices glucémicos, es decir, la
velocidad con que un alimento sube o bajalaglucemia.

De la misma manera que podemos aplicarlo alas pastas, |0 podemos aplicar ala papa,
unapapa caliente aumentarépidamente laglucemiay me sirve paraengordar y unapapa
friaen ensalada, como tiene unaglucemiamuy baja, me sirve paraadelgazar. Pero con qué
vamos aaderezar esapapay esas pastas? Y obviamente con algo que seasaludable, algo
que conformael quinto grupo basico de alimentos que son lassustanciasgrasas. Y aca
surged planteo, lijogirasol, €lijo maiz, dijodliva?

Vivimosen una“guerrapermanentedemarketing”, medicen queel girasol esbueno,
me dicen que la oliva es mejor, dicen que €l maiz es superior, ¢pero cud es el ideal ?
(Cuadrol)

CUADRO 1

MATERIAS GRASAS VEGETALES

Fosfolipidos

MAIZ GERMEN IAC. Linoleico 14.5 325 53.0
(lecitina)

SOJA GRANO A.G.Esenciales 150 21.0 64.0
Linoleico y
o Linolénico
Fosfolipidos 3%

PEPITAS de SEMILLA linoleico 10.5 19.0 70.5

UVA I flavonoides

GIRASOL FRUTO 6 Ac.Linoleico 10.0 454 40.1
AQUENIO I Vit. E

63% de aceite

Desgraciadamente alaluz de los conocimientos actuales, hay trabajos en los cuales se
habla de un ato contenido de monoinsaturadosy hay otros trabaj os que hablan de un
alto contenido de poliinsaturados; de lo que si estamos seguros, es que tienen que ser
bajosen grasassaturadasy bajosen grasastrans, paraevitar que formemos colesterol
(porque nuestro colesterol sanguineo no es el colesterol que comemos con los alimen-
tos). Solamente es el 30% de incidencia alimentaria, el 70% lo fabricamos nosotros, la
materia prima que ponemos para fabricar ese colesterol son las grasas saturadas y las
grasas trans, por eso tenemos tanto miedo a muchos productos elaborados y por eso
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hoy, laindustriaalimentariase ve defigurillastratando de eliminar las grasastrans.
Indudablemente hoy estamos en este Congreso de Girasol y sabemos donde realmente
nos encontramos: frente aun aceite excelente, que tiene una ductilidad espléndida para
todo tipo de preparaciones, que me sirve tanto paralo dulce como paralo salado; pero
por sobretodas|as cosas, en este nuevo siglo donde hablamos tanto de antioxidantes, es
unafuenterealmente extraordinariade vitamina E. Vitaminaque esdificil cubrir conla
alimentacién natural, pero si nosotros usamos aceite de girasol, la cubrimos perfecta-
mente, ademas podemos tener opciones: “ aceite de girasol comun”, “ aceite de girasol
altooleico”, paraaguellas personas que real mente necesiten mejorar ese nivel deomega
6 - omega 3y lacantidad de oleico en e plan de alimentacion.

Entonces, ¢por qué no tratamos de configurar unaalimentacion saludable?y sobre todo
desdelainfancia. Y acaabordamos un punto muy importante, ¢por qué existe una pol é&-
micainstaladasalud vs. economia?

El aceite de girasol, comparativamente con los demas aceites, es muy econémico y
saludable. Por lo tanto, a nosotros como licenciados en nutricion, nos compete hacer
educacioén nutricional, educar anuestracomunidad paraque comprendan que lamane-
rade cubrir lavitamina E en laalimentacion diaria, no es através de suplementos sinté-
ticos comprados en unafarmacia, sino através de alimentos naturales. Y desdelainfan-
cia, tratando de generar enloscolegios, “ kioscos saludables’ como o hacemos desdela
Fundacion Cardiol6gica Argentina, donde tratamos de promover que se terminen las
golosinas altas en grasas saturadas, atas en azlcares simples o altas en acidos grasos
trans.

Por g emplo, el hecho de hacer “ garrapifiadade girasol”, podemos ver que unapepitade
girasol o unaguenio, tieneunvalor ener gético extraordinario, donde podemos observar
gue ese porcentaje de grasatotal tiene muy poco porcentaje de grasa saturaday extraor-
dinariacantidad de acidos gr asos poliinsatur ados, es decir de esos acidos grasos poliin-
saturados que son esenciales paralaformacion de hormonas. (Cuadro 2)

CUADRO 2 Valor nutricional de semillas de girasol.

PEPITAS

Energia 570 Kca  Calcio 116 mg
Proteinas 22.78 g Hierro 6.77 mg
Grasas 49.57 g Magnesio 354 mg
AGS 5.194g Fosforo 705 mg
AGMI 9.46 g Potasio 689 mg
AGPI 32.73¢g Sodio 3 mg
Fitosteroles 534 mg Zinc 5.06 mg
Glucidos 18.76 g Cobre 1.752 mg
Fibra 10.50 g Manganeso 2.020 mg
Minerales Selenio 59.5 mcg

Vitaminas

C 1.4 mg B6 0.77 mg

B1 2.29 mg B9 227 mcg

B2 0.25 mg A 50 UI

B3 4.5 mg E 50.27 mg

B5 6.74 mg
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Esa cantidad de vitamina E, gue nos interesa sobre manera como antioxidante. Pero
ademés, fijémonos que tienen fitoester oles. Estamos dando esos fitonutrientes que es-
tan en boca de todo el mundo y una cantidad defibr a extraordinaria, tiene unacuotade
calcio realmente muy buenay unabuenacantidad de hierroy magnesio.

Hoy que hablamos de larelacion entre el calcio, el magnesio y €l sodio dentro de una
alimentacion saludable, tiene una cantidad de sodio minimay una cantidad de selenio
como antioxidante, realmente muy buena; cumple con précticamentetodas|asvitaminas:
vitaminasC, vitaminaB1, vitamina B2, B3, B5, B9y por supuesto unafuente extraordi-
nariadevitaminakE.

Por lo tanto, si hoy nos queda alguna duda de |o que es una buena alimentacion saluda
ble, donde nosotros nos planteamos, no sélo el hecho deincorporar caloriasdentro deun
plan de alimentacin, sino incorporar toda esa cantidad de nutrientes que €l cuerpo nece-
sitadesde edades muy tempranas, entonces real mente vamos aestar obteniendo: primero
unaalimentacion econémicay por sobretodas|as cosas unaalimentacion saludable.
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Calidad

DISERTANTE Adelina Ordofiez*

ice un peguefio resumen como para volver a enfatizar algunos conceptos y para

gue no nos vayamos de este evento, sin que se nos fije muy bien qué es lo que

tenemos que destacar de las propiedades del Girasol. Recuerden que el 60% del
aceite que se consume en nuestro pais es aceite de girasol, bajo diferentes formas:
crudo, frituras o para otro tipo de preparaciones, pero es €l aceite que se consume en
mayor cantidad, por lo tanto lo que debemos destacar indudablemente, es el ato conte-
nido de &cidosgrasos poliinsatur adosy alto contenido en vitaminaE.
No nos dispersemos en decir que no tiene colesterol, o que tiene pocos acidos grasos
saturados, porque a veces eso se convierte en una confusién para la poblacion y se
pierde el destacar dos caracteristicas que son muy valiosas en €l aceite de girasol.
En el Cuadro 1 puede observarse en forma comparativa lo que sucede con las grasas
poliinsaturadas del aceitedegirasol, uva, maiz, sojay oliva; € aceite deuva, esapropia-
do, pero es un aceite que se consume en menor cantidad, evidentemente por € costo,
siempre en laalimentacion tenemos que pensar en larelacion que existe entre los princi-
pios nutritivos que tiene el aimento y lo que nos cuesta econdmicamente conseguir y
poder comprar ese alimento.

CUADRO 1

ACEITE DE GIRASOL

Cuadro comparativo de contenido de acidos grasos en aceites (cada 100g)

(9) [©)] (9)
11 69 20

Girasol

Uva 12 65 23
Maiz 10 54 36
Soja 16 52 32
Oliva 12 8 80

* Licenciada en Nutricion.

Directora Asociada de la Escuela de Posgrado en Nutricion de la Universidad Favaloro, Asesora
de Laboratorios Pfizer y Directora del Plan de Salud del Hospital Aleméan. Consultora de Empre-
sas de la Industria Alimenticia. Fue Presidenta de la Asociacién Argentina de Nutricionistas.
Contacto: aadynd@ciudad.com.ar
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Dentro de las funciones principales que tienen los écidos grasos poliinsaturados en €l
organismo cabe mencionar que son:

3 Componentesimprescindibles de las membranas celulares
3 Formaciones de hormonasy enzimas

3 Sonesenciales

3 Intervienen en laprevencion de aterosclerosis

Laindustria deleche mater nizada esté utilizando este tipo de aceite para darle carac-
teristicas de leche materna (es una leche muy rica en écidos grasos poliinsaturados),
entonces la industria justamente utiliza como fuente a este tipo de aceite por estas dos
propiedades, que son esenciaes para el lactante.

Enlosdltimos estudios, se havisto queel linoleicoy linolénico si son dos &cidos grasos
gue nuestro organismo no puede sintetizar; pero € araquiddnico, se ha visto que si se
puede sintetizar, que no estariadentro delosesenciaeseintervienen enlaprevencion de
aterosclerosis, esas serian las cuatro funciones principales que tienen los poliinsatura-
dos.

Con respecto alavitamina E, en €l panel anterior € Lic. Ingaramo mostré una publica-
cion donde aparecia: €l aceite degirasol vs. €l demaiz, segun lainformacion disponible,
el maiz tiene un poquitito més, pero la diferencia es muy poca, nosotros al girasol 1o
consideramos fuente de vitamina E, porque se consume en gran cantidad (el aceite de
maiz no se consume tanto como € aceite de girasol), ademas la diferencia es infimay
puede variar muchisimo de acuerdo al tipo de suelo y climadonde se produce uno u otro.
(Cuadro?)

CUADRO 2

CONTENIDO DE VITAMINA E
EN ACEITES

Maiz 11-14
Soja 8.8-14
Girasol 8.5- 8.8

Oliva 1.8

Con respecto alas funciones de lavitaminaE, lallamamos vitamina antioxidante por-
que protege alostejidos de todos |os efectos nocivos de las toxinas ambiental es, ayuda
aprolongar lavidadelosglébulosrojos (relacionado con laanemia) y fortalece el sistema
inmunol 6gico, esas serian las principal es caracteristicas de lavitamina E. Paracubrir €
requerimiento de nuestro organismo en vitamina E, con solo dos cucharadas soperas de
aceitedegirasol cumplimos ampliamente €l mismo, si o hacemos numéricamente proba-
blemente con una cucharada seria suficiente, pero siempre hay que pensar y tener en
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cuenta, que no se absorbe en su totalidad, por 1o tanto con dos cucharadas de aceite de
girasol yacubrimos los requerimientos totales de un adulto normal.

Por dltimo, en esta charla queria hacer una reflexion que me parece importante para el
temadel uso delosaceites. Encontramos habitual mente en todos|os envases de aceites,
este tipo de mensgje: “¢el aceite es sano y natural”, “saludable, liviano y practico”, “él
aceitereduce el colesterol”, “ garantiza que tus comidas tengan un delicioso sabor” y “ es
recomendable para una alimentacién sanay natural”; es decir, estos son parrafos que
extrgedealgunosenvases, s pensamos también en laimportanciaquetiene como aporte
graso parad organismo, deberiamos brindar mayor informacion alapoblacién, ¢informa-
cionreferidaaqué?

Podemos darle informacion para realizar una buena fritura, en cuanto ala cantidad, la
temperatura, el tiempo, laimportanciaquetiene eso paramantener |0s principios nutriti-
vos del alimento y paraque el aimento no se convierta en un alimento agresivo parael
aparato digestivo.

Hay poca publicidad referida a estos temas: alaforma correcta de almacenar aceites, a
las cantidades a consumir seguin las edades (informacion sobre los beneficiosen las dis-
tintas etapas delavida), enlosdeportistas, en las embarazadasy en los ancianos; ofrecer
formas de preparacion y recetas (por suerte este congreso de ASAGIR cuenta con la
participacion de Miriam Becker) y destacar mas las caracteristicas sensoriales. Todo
tiene que ver, indudablemente, con el punto de vista industrial, ya que si un producto
constituye el 80% delos aceites comestibles consumidos, quiza no se considere necesa-
rio enfatizar y profundizar estostemas, pero como nutricionistaconsidero que si, por eso
los expuse en este evento para que reflexionen.
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Usos Generales

de Oleaginosas
en Nutricion
Animal

DISERTANTE Dr. Juan José Grigera Naon*

a calidad empieza en el campo, vamos a tener que volver alastranquerasy alos

potreros... entonces, un poquito alatierra. Entrelos usos generales de ol eaginosas
ennutricién animal, estael clasico aportede proteinas que general mente son | os subpro-
ductos: harinasy expellers ampliamente usados en rumiantes, fundamental mente en vaca
lechera, pero sobre todo en monogastricos para alimentacién de aves, porcinos, etc.

Pero ahora, esté surgiendo €l uso de semillas y aceites de oleaginosas como fuente de
energia, ¢por qué? Porque cada vez hay una mayor presion de acortar 10s procesos de
produccién, particularmente en los de carne bovina. Sabemos que las producciones
pastoriles, ocasionan carnes de mejor calidad en cuanto a su composicion de éacidos
grasos, esafamosa relacion acidos grasos omega 6 y omega 3 de alrededor de 4 - 5: 1,
serialarelacion Optima (delacual nuestras carnes estan por debajo). Pero en este proce-
so de acortar tiempos, se haincorporado |atécnica de suplementacion con granosy ahi
tenemos un problema, porque laincorporacion de granos esta provocando un empeora-
miento de las calidad de las grasas en las carnes, esarelacion sube en los feedlot hasta
incluso valores de 20: 1, lo que ocasiona todos los trastornos y peligros que nos han
ilustrado anteriormente.

Esa informacién viene de los sistemas intensivos de EE.UU. y de Europa, es asi que
nosotros hemos generado informacién local en la que demostramos que con suplemen-
taciones relativamente pequefias de grano y estadias sobre pasturas, este problema no
seocasionaria, pero entraajugar otro componente, queesel acido linoleico conjugado.

*|ngeniero Agrénomo (FAUBA) con especializacion en Produccion Agropecuaria. Maestria y
Doctorado en la Universidad de Reedin, Gran Bretafia.

Profesor Asociado Regular en las Catedras de Bovinos de Carne, UBA. Director de los Proyectos
de Sistema de Produccién Ambientalmente Sustentables. Director del Departamento de Produc-
cion Animal en la FAUBA. Director de Tesina, Consultor de tesis y de Tesis de posgrado en la UBA
y en la Universidad de Mar del Plata.

Contacto: grigera@mail.agro.uba.ar
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El &cido linoleico conjugado tienelas siguientes ventgjas, inhibe ciertasformas de cancer
(fundamental mente cancer de mama), potencialas respuestasinmunitarias, hay preven-
cion de aterosclerosis, que es sumatoria a la relacion que vimos recién de omega 6 y
omega3, promueve el crecimiento paraaguellas personas que |o consumen y reduccion
de la acumulacién de la grasa corporal, es otro atributo més de las carnes, pero ¢qué
carnes tienen alto porcentaje de acido linoleico conjugado? Precisamente las carnes
producidas sélo con pasto y es asi que los relevamientos que hemos hecho en la FAU-
BA, de distintos sistemas de produccion en carnes Argentinas (producciones sobre
pastura, no defeedlot), Ilegamos aun valor promedio de alrededor de 10 mg/g, mientras
guelosdatospublicadosen los EE.UU. parasuscarnes, estén enlamitad. Algo semejan-
te sucede en Europaen aquelloslugares con un alto porcentaj e de suplementacion, como
por ejemplo de grano de cebada.

Entonces, & malo delapeliculapareceriaser €l grano, pero tenemoslapresion de acortar
los tiempos de produccion y hemos pensado en utilizar semillas de oleaginosas. Por
gjemplo, la soja (Cuadro 1), tenemos datos de feedlot: alimentacién a corra sin soja
(fundamental mente con grano de maiz), feedlot con un bajo porcentaje de soja ( poroto
de soja) con un 13% de sojay feedlot con un alto poprcentaje de soja, hay un aumento
por lainclusion de poroto de sojade un 10% de estos CLA y hay unaleve megjoraen la
relacién omega 6 y omega 3. Nosotros hemos trabajado no con soja, sino con sojilla (de
UsO mas préctico para nuestras condiciones), lainclusion de sojillatambién mantienela
cantidad de CL A, de este acido linoleico conjugado, solamente que en valores mucho
mayores, porgue estala composicion pastoril.

CUADRO 1

USO DE GRANO DE SOJA
% grano de soja

baja soja | alta soja
0 13 26
CLA 6,6 6,9 7,7

n-6 / n-3 7,6 7,3 6,8

Madron y col, 2002

El girasol bajo estas condiciones es promisorio y actualmente estamos realizando ensa-
yos, todavia no los tenemos completos, pero si podemos presentar esta informacion
bastante reciente delos EE.UU. (Cuadr o 2), en dietas de feedlot en donde con lainclu-
sidn de 6% deaceitedegirasol (que seriapréacticamentelo maximo que se puedeincluir en
nutricién animal debido alafuncién ruminal), estamos cuadruplicando el contenido de
acido linoleico conjugado.
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CUADRO 2
USO DE ACEITE de GIRASOL

Testigo 6 %
aceite

CLA (mg/g) 2,8 12,3

Mir y otros, 2002

Entonces a modo de conclusién, se puede modificar de una forma natural sin utilizar
aditivos (eso también es de alta preocupacion para cualquier consumidor en cualquier
lugar del mundo), lacalidad delas carnes bajo sistemas pastorilesy darle de esamanera,
un mayor valor agregado, siemprey cuando sea utilizado correctamente por losorganis-
mos de promocidn como esel recientel nstituto de Promocion de Car nes; incluso por el
costo de produccién, también se podriallegar eventualmenteaagunalineade productos
diferenciados, pero acompafiandolo con todos |os otros valores o datos de calidad que
hacen alacarne, seaterneza, etc.
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Aplicaciones Alimenticias
Industriales del Aceite
de Girasol y 1as pepitas

DISERTANTE Martha Melgarejo*

S implemente les voy a comentar dénde, todos | os dias, nosotros estamos comiendo
aceitedegirasol.

Todaslas*mayonesasindustriales’, de distintas marcas, se hacen con aceite degirasol,
pueden ver algunas que aparezcan con soja, pero digamos que el aceite que se consume
en grandes cantidades es el de girasol. Las mayonesa son emulsiones muy finitas (el
aceite esta dividido en pequefias gotitas dentro de una matriz acuosa). Hay mayonesas
tradicionales, donde ustedes podran ver quelacantidad de aceite esun valor sumamente
importante, tenemos también |as mayonesas livianas con un menor contenido de aceite.
También se hacen una serie de aderezos, como la salsa tértara, salsa golf, en todas esas
preparaciones normalmente se privilegia el uso de aceite de girasol. (Cuadro 1)

CUADRO 1

MAYONESAS
Emulsion muy fina donde el aceite se encuentra
disperso en peguenas gotitas en una fase acuosa

Aceite 78 % Aceite 25 - 50 %

Vinagre 5 % Vinagre 6 - 10 %

Huevo 5 - 10 % Huevo 0 - 5 %
Almidon 4 %

Aderezos o salsas: variada composicion

¢Qué es una buena mayonesa? Es un producto que nos tiene que producir un sabor
placentero, armonico, equilibrado, que tengafrescura, que tengaunaliberacién de sabo-

* Licenciada en Ciencias Quimicas.

Se desempefié en Molinos Rio de la Plata en la Gerencia de Desarrollo Oleaginoso. Se especializé
en Aceites y Derivados. Ha dictado numerosos cursos y conferencias en €l paisy en €l exterior sobre
Calidad y Tecnologias de Alimentos. Fue miembro y fundadora de ASAGA. Recientemente redac-
t6 el Cuadernillo del Uso de Girasol que edité ASAGIR.

Contacto: mmelgar ejo@sinectis.com.ar
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resy aromas en forma adecuaday que tenga ausencia de rancidez (no hay producto més
desagradable que una mayonesa que tenga mal sabor).

El girasol esel aceitenimero 1 por lanoblezadel sabor, lasuavidad y porquetieneuna
resistenciamuy especial alarancidez y alaoxidacion, no eslo mismo cuando se oxidan
emulsiones que cuando se oxida aceite en una botella, son mecanismos muy distintosy
en esto €l girasol tiene ventajas notables afavor.

¢Como se logra esto? Los aspectos criticos para obtener un buen producto son, la
calidad delosingredientesy un procesamiento adecuado (Cuadr 0 2), é aceiterefinado,
el huevoy todoslos demésingredi entes tienen especificaciones estrictas de calidad para
hacer este tipo de producto (porque lo que es bueno lo ensalsay 1o que es muy malo
también lo realza enormemente) y el procesamiento adecuado, donde latecnologiay la
higiene son indispensabl es parapoder lograrlo.

CUADRO 2

Aspectos criticos para un buen producto
m Calidad de los ingredientes: especificaciones rigurosas
m Aceite refinado

= Huevo (liquido pasteurizado)

® Agua, sal, azlcar, limén, almiddn, otros

® Procesamiento adecuado, en tecnologia e higiene
= Grado de dispersion de las gotas

m Estabilidad de la emulsion

m Consistencia del producto

Otro producto donde también se utiliza aceite de girasol son las “margarinas’, éstas
también son emulsiones muy finas en las que €l agua, se encuentradispersaen pequefias
gotitas en unafase oleosa, justamente |o contrario que en mayonesas (Cuadr o 3).

CUADRO 3

Margarinas

Emulsion muy fina donde el agua se encuentra dispersa
en pequefias gotitas en una fase oleosa

‘ TIPOS DE MARGARINAS ‘

e Margarinas para cocina y reposteria

e Maraarinas untables 6 de mesa

e Maraarinas para panaderia

e Maraarinas industriales

e Margarinas liquidas. Uso europeo para freir.

Lasmargarinasparacocinay reposter ia es uno delostipos mas habitualesen quelas
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consumimos, lasmar garinasdemesa o untables, tenemostambiénlasmar garinaspara
panader ia, margarinas industriales que son las que van en tapas de empanadas o en
algun otro producto; hay también mar garinas liquidas de uso muy comin en Europa,
nosotros no las utilizamos (porque aprendemos a freir en aceite, o en lazona norte del
pais frien con grasas animales), pero esto es una oportunidad en el futuro para hacerlo.
Veamos répi damente qué es una margarina (Cuadr o 4), una margarina de cocina o re-
posteriatiene un 80% defase oleosa, y €l resto esaguay demésingredientes, de esafase
oleosapodemos decir que un 30% normalmente esgirasol liquido y 50% es parcia mente
hidrogenado, esto es importante sefialarlo porque hay cuestionamiento a los isdmeros
trans que se forman por la hidrogenacion; hay estudios que demuestran que lapresencia
de poliinsaturados minimizan el efecto negativo que tienen losisdmerostrans. En las
mar gar inas untables, también puede haber en fase oleosala misma proporcion que en
una margarina de cocina, nada méas que aumenta su contenido de liquido y en las
margarinas llamadas“ livianas® tienen unafase oleosa que va desde 25% a 60% y tam-
bién en ellaslarelacién de aceite liquido, adqui ere unaimportanciafundamental.

CUADRO 4

COMPOSICION CARACTERISTICA DE MARGARINAS

Aceite de Girasol liquido 30%
Aceite parc. Hidrogenado 50%
Fase oleosa: 80 % 25 % 60 %
Ac. girasol liquido 40 % 15 % 45 %
Ac. parc. hidrogenado 40 % 10 % 15 %

Otrosusos son los aceites hidr ogenados, que se usan en galletitas, caramel os, alfajores,
etc., estahidrogenacion essiempre parcia y se mezclatambién con aceitesliquidos. Hay
también aceites para frituras, que pueden ser friturasinstitucionales (esto esimpor-
tanterecalcarlo porque el aceitetiene muy buenaresistenciaalafrituray no letransmite
mal sabor a producto). Las frituras ingtitucionales son frituras inmersas porque el ali-
mento se sumerge dentro del aceite, con lo cual es bastante sano (no hay cosa peor que
freir con poco aceite, que se quemay elimina compuestos nocivos), otro uso son los
aceiteshidrogenadosdefriturasdegastronomiay lasfriturasindustriales, digamos
gue las diferenciamos por € tamafio, pero es & mismo tipo de fritura. Se usa girasol
tradicionalmentey hay unaalternativareciente, quevasurgiendo en el pais, lautilizacion
de alto oleico, en este caso a tener més resistencia desde € punto de vista quimico,
durariamastiempo (s bien el aimento vaconsumiendo al aceite), pero esunaalternativa
afuturo para tener en cuenta. También se utiliza aceite de girasol para elaboracion de
galletitas, pararociado de superficie, hay muchos productos que se hacen en la Argen-
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tina, en este momento que se estan exportando, como no selosquiere con aceite parcial-
mente hidrogenado, en esos casos se utiliza aceite de girasol de alto oleico con muy
buena resistencia después en el paguete (Cuadro 5).

ACEITES HIDROGENADOS
Galletitas - Caramelos - Alfajores - Frituras

ACEITES PARA FRITURAS
¢ Institucionales
e Gastronomia
¢ Industriales

CUADRO 5

» Girasol tradicional
» Girasol de alto oleico

ACEITE PARA ROCIADO DE SUPERFICIE
Galletitas: alto oleico o levero, hidrogenado

Ahoravamosaver usosdelas semillas; tostadas, saladasy dulcesy las pepitastambién
se pueden hacer saladasy dulces, son muy nutritivasy muy sabrosas; gar r apifiadas (es
un desarrollo que hicimos especialmente), otros productos interesantes que cadavez se
estan viendo mas son las barritas de cer eales (tanto artesanal es como en formaindus-

trial), finalmente otro producto son panes con aceites, con pepas de girasol tanto en la
superficie como picaditas en su interior.



PANEL
USOS del
Girasol

DISERTANTE Miriam Becker*

amos a hablar de la historia del Girasol, “Girasoles en la mesa, €l girasol y sus

formas’.
Nacio en América de Norte, donde han quedado testimonios en ruinas, museos y tam-
bién tradiciones, se convirtio rapidamente en un cultivo de losindigenas de las grandes
[lanuras. Voy aleer algo rea mente interesante que encontré, un manifiesto de unamujer
[lamada “Buffalo Bert”, una horticultora que dijo: “que en la primavera ain plantan la
primer semilladegirasol y asi hacen susbarras caseras de granolay cémo |o hacen, secan
semillade girasol en una cazuela de arcilla, las trituran hasta tener una harinafina, las
compactan y las cubren con la piel de un corazon de bufalo y las consumen durante los
largos vigjes’. Ahora vamos a supermercado, rompemos una hojita de celofan y lo
degustamos, pero esto viene de historias realmente ligadas alatierra.
De Américaparte a Europa, se extiende por algunas cocinas (especia mente por Rusia),
dondelas semillas pasan a ser un snack en cadamomento y |as comian con unafacilidad
increible (comiendo lasemillay degjando lacéscaraafuera). Ademasde utilizar el aceitede
girasol en la cocina, los inmigrantes la llevan fuera de ese pais y tenemos las tipicas
“delikatessen” de la colectividad judia, donde la preparacion de |os panes trenzados o
cubiertos con lasemillaeraalgo habitual.

Llegaanuestro paisamediados del siglo XIX con lagran inmigracién, donde las Colo-
nias Judias que seinstalan aqui, impul san realmente su cultivo. Eso fuelo querealmente
nos marcé alos que tenemos herencia europea, ese sabor que nos quedd y nos sorpren-
dié muchos afios después, cuando comenzd ha hacerse la publicidad de “otros sabo-
res’. Pero hacia 1940 aproximadamente, Dofia Petrona toma el perfil de la botellatan
conocida en sus manos y en su cocina, impulsa permanentemente el desarrollo de este

* Periodista. Especialista en Percepcion del Consumidor.

Redactora y colaboradora de revistas como Mucho Gusto, ParaTi, Mujer, Maxima, Luna y revistas
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producto (lo recuerdo muy bien porque hetrabajado con ella) y através deédlla, genera-
ciones fuimos aprendiendo a utilizar este producto, en sus diferentes manifestaciones.

Las frituras tenian que ser perfectas y de alguna manera el uso abundante del aceite
marcabala diferenciacién entre hacerlas bien o mal (como dijeron las nutricionistas, no
recomendandolas). Hoy, las formas de lasfrituras siguen ocupando un lugar con nuevos
model os, siemprey cuando serespete esaformade hacerlo. L asempanadas nuestras que
se hacian con grasa, cambiaron a incorporar un elemento graso pero saludable, el aceite
(aceptar el cambio de unacosa por otra, cuando €l temaesrecomendado anivel salud).

Desdelaentradahastael café, podemos hablar delapresenciadel aceitedegirasol enla
mesa, através de los diferentes momentos de un menu: la ensal ada de repollo con zana-
horia se hace puray exclusivamente con aceite de girasol y si llegamosal final también
podemos ver reposteriacon aceite, esto de algunamaneraesta poco divulgado, simple-
mente por falta de conocimiento.

El aceite que se usabaeraaceite degirasol puro o en mezcla, eralaculturade un sabor
gue seincorpord y que de alguna manera con la presencia de estos, nos fue permitiendo
descubrir otros. Pero como especialista en Percepcion del Consumidor, hay un llamado
deatencion alos que nosincitan y nosllevan por buen camino aconsumirlo, no hay que
olvidarse del temapr ecio, cuando comenzo lacrisis empezamos arecorrer supermerca-
dos. Ustedes saben perfectamente que el publico hoy, esprimero por €l precioy después
por calidad, para que se puedan sumar los dos elementosy paraque lacocina, queesel
punto final del camino de ustedes, seareceptorade unabotellacon perfil donde aparezca
la etiqueta con girasol o el girasol usado en las mezclas, no se olviden del consumidor;
hagan la cosa de alguna manera mas accesibles y en este momento estamos viendo
felizmente que hay ofertas y precios mas bajos en diferentes calidades de aceite, ojala
que el girasol puedallevar este camino y de alguna manera puedaimponerse, porque el
girasol esrealmentepor eleccion y sabor un Aceite Argentino.
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