Aceite de colza

Canola oil

El aceite de colza se obtiene de dos especies vegetales, Brassica napus y
Brassica rapa (Brassica campestris), agrupadas bajo el nombre comdn de «colzay,
y culfivadas al menos desde hace 4.000 aios en la India. La colza llegd a Europa
en el siglo XIV, pero hasta la década de 1930 se cultivaba casi exclusivamente en
China e India. En Europa, que actualmente es el principal productor, se introdujo
su cultivo a gran escala a partir de la segunda guerra mundial, lo mismo que
en Canadd, otro productor importante.

La colza convencional produce un aceite con un confenido muy elevado
de dcido erdcico (22:1 n9). Desde el ano 1949 se sabe que este dcido graso
puede ser perjudicial para la salud, ya que contribuye a la formacién de
depébsitos grasos en el corazén. Consecuentemente, la principal aplicacion
del aceite de colza convencional ha sido, y es, la industria no alimentaria, como
lubricante, para la fabricacién de jabones, etc. E__ #

Desde principios de la década de 1970 se seleccionaron cultivares de colza .
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con contenidos bajos de dcido erdcico. La «canola» es una variedad de colza
creada en Canadd, cuyo aceite tiene niveles reducidos de dcido erdcico (menos
del 2%) y también niveles reducidos de glucosinolatos en la harina (menos de 30
pumol/g).Los niveles bajos de glucosinolatos son importantes porque la harina se utiliza
como fuente de protfeinas en la alimentaciéon de ganado y estos compuestos son
perjudiciales para los animales.

El aceite de colza (canola) es el mas utilizado en alimentacion en Canadd y
en otros paises. En Espana, el término «aceite de colza» se asocia a la intoxicacion
masiva padecida en el afo 1981, que afectd a unas 20.000 personas. La causa de
esta intoxicacion no fue ninguno de los componentes del aceite de colza como tal,
sino una serie de contaminantes que aparecieron en él como consecuencia de su
fratamiento y manipulacidén como una grasa industrial, no alimentaria, que se desvid
fraudulentamente para consumo humano.

Lacanola es un cultivo de estacion fria, que requiere tener més humedad disponible
que el trigo, asi como temperaturas frias durante la noche, para recuperarse del calor
extremo o del clima seco. De este modo, la mds alta concentracidon de superficie en
acres de canola, se encuentra en las dreas de suelos negros y de gley de las zonas del
Oeste canadiense. También crece bien en muchos otros paises como son Australia,
Europa y EEUU.

100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Acidos grasos monoinsaturados, insaturados y vitamina E.

El aceite de colza es un aceite muy insaturado. En este sentido, el aceite de colza
bajo en erlcico es una de las grasas vegetales con menor contenido en &cidos
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grasos saturados (aproximadamente un 7% del total de la grasa) y con elevados
contenidos en dcidos grasos poliinsaturados (28%), y por lo tfanto muy sensible a la
oxidacién. En procesos de fritura desarrolla répidamente olores desagradables. Una
parfe importante del aceite de colza se hidrogena para reducir su insaturacion.

En el aceite de «canolar, el friglicérido mayoritario es el oleico-linoleico-oleico,
que representa casi la cuarta parte del total. Tiene la particularidad de contener una
proporcidn significativa de brassicasterol, que casi no aparece en los otros aceites
comunes.

En el contenido vitaminico, cabe destacar la presencia de vitamina Ey como en el
resto de los aceites vegetales, el aceite de colza no contiene minerales.

Por 100 g de Por racion Recomendaciones Recomendaciones
porcion comestible (109) dic-hombres dia-mujeres

Energia (Kcal) 884 88 3.000 2.300
Proteinas (g) 0 0 54 41
Lipidos fotales (g) 100.0 10,0 100-117 77-89
AG saturados () 7.365 0.74 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) 63,276 6,33 67 51
AG poliinsaturados () 28,142 2,81 17 13

-3 (9) = = 3.3-6,6 2,65,1

C18:2 Linoleico (w-6) (9) = = 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 0 0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua (9) 0 0 2.500 2.000
Calcio (mg) 0 0 1.000 1.000
Hierro (mg) 0 0 10 18
Yodo (ug) = = 140 110
Magnesio (mg) 0 0 350 330
Zinc (mg) 0 0 15 15
Sodio (mg) 0 0 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 0 0 3.500 3.500
Fésforo (mg) 0 0 700 700
Selenio (ug) — — 70 55
Tiamina (mg) 0 0 1.2 0.9
Riboflavina (mg) 0 0 1.8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 0 0 20 15
Vitamina B, (mg) 0 0 1.8 1,6
Folatos (ug) 0 0 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 0 0 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 0 0 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 17,46 1.7 12 12

USDA National Nutrient Database for Standard. Release 26 (2013). (OIL, CANOLA). Recomendaciones: Ingestas
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