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Aceite de canola: saludable, versatil

y de la mejor calidad

Bruce Jowett y Angela Dansby

Los tipos de aceites usados en la cocina son importantes por-
que la grasa saturada esta relacionada con riesgo de enferme-
dades del corazén. La grasa monoinsaturada y poiliinsaturada
(Omega 3 y Omega 6) disminuyen el colesterol malo y ayudan
a reducir el riesgo.

El aceite de canola tiene un benéfico perfil de grasa, alto
punto de humo, textura ligera y sabor neutro. Esto lo hace un
ingrediente perfecto para aplicaciones culinarias.

La FDA' autorizé una declaracion calificada para este acei-
te por su capacidad de reducir el riesgo de enfermedades car-
diovasculares, si se utiliza en sustitucion de grasa saturada.

Estudios durante los ultimos 25 afios acerca de los efectos
del aceite de canola en el organismo, confirman que ayuda a
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, recomen-
dando 1.5 cucharadas de aceite al dia.

Palabras Clave: Canola, grasa, punto de humo, riesgo car-
diovascular.
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CANOLA OIL: HEALTHY, VERSATILE AND BEST QUALITY

The types of oils used in cooking are important because satu-
rated fats are associated with a risk of heart diseases. Monoun-
saturated and polyunsaturated fats (Omega 3 and Omega 6)
decrease bad cholesterol levels and help to reduce such risk.

Canola oil has a beneficial fat profile, high smoke point,
light texture, and neutral taste. This makes it a perfect ingre-
dient for culinary uses.

FDA' authorized a qualified statement for this oil for its abi-
lity to reduce the risk of cardiovascular disease, if used instead
of saturated fat.

Studies over the past 25 years about the effects of canola
oil in the body, proved that it helps to reduce the risk of car-
diovascular diseases and recommend taking 1.5 tablespoons
of olive oil a day.

Keywords: Canola, grease, smoke point, cardiovascular
risk.
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INTRODUCCION

n México, las importaciones canadienses de semilla de cano-

la en 2013 contribuyeron con casi 11 mil millones de pesos y
en nuestro pais se elabora el aceite. Actualmente se consume en
todo el mundo y rdpidamente se hace mas popular. En nuestro
pais tiene el segundo lugar de consumo.

El aceite de canola tiene un benéfico perfil de grasa, resis-
tencia a temperaturas altas, sabor neutro, textura y color ligeros,
que le hace ser el ingrediente perfecto para el uso en casi cual-
quier aplicacion culinaria, desde aderezos para ensaladas, salsas
y marinados hasta para hornear, saltear o freir. Ademas, el aceite
de canola realza el sabor de los ingredientes clave en las cocinas
del mundo entero. En México, las importaciones canadienses de
semilla de canola en 2013 contribuyeron con alrededor de 11 mil
mdp y en nuestro pais se elabora el aceite, a partir de la tritura-
cion, refinacion y embotellado.

VENTAJAS PARA LA SALUD

Las grasas se procesan de diferente manera, de tal manera que
el tipo de grasa es mas importante que la cantidad. El aceite de
canola es apreciado tanto por lo que s/ contiene (grasas mono y
polinsaturadas) y por lo que no (grasas saturadas y trans). Tiene
el menor porcentaje de grasa saturada (7%) —la mitad de lo que
contienen los aceites de oliva, soya y maiz- y buen porcentaje de
acidos grasos Omega 3 (11%). El aceite de canola también tiene
un alto contenido en grasa monoinsaturada (61%) y es una buena
fuente de vitaminas E y K. Tiene cero grasas trans y por ser de ori-
gen vegetal, no contiene colesterol.
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Debido a esta composiciéon, la Administraciéon de Alimentos
y Medicamentos de EU, autorizé una declaracién calificada para
el aceite de canola por su capacidad de reducir el riesgo de en-
fermedades cardiovasculares cuando se utiliza en sustitucién de
grasa saturada. Estudios cientificos sugieren que 1.5 cucharadas
de aceite de canola al dia pueden contribuir a mantener a las per-
sonas lejos del cardidlogo, por unos cuantos pesos.

El contenido de grasas saturadas bajas es importante en los
aceites de cocina porque este tipo de grasas esta relacionado con
el aumento del riesgo de contraer alguna enfermedad del cora-
z6n al incrementar el colesterol LDL “malo”. La grasa trans es mas
nociva porque tiene el mismo efecto que la grasa saturada, pero
al mismo tiempo reduce el colesterol HDL “bueno”.

Por otro lado, la grasa monoinsaturada saludable disminuye
el colesterol LDL y ayuda a controlar el azucar en la sangre. Las
grasas poliinsaturadas Omega 3 y Omega 6 que contiene el aceite
de canola se consideran “esenciales” debido a que el organismo
humano no las puede producir.

Dados los altos indices de enfermedades del corazén y dia-
betes en México, el uso del aceite de canola como un aceite de
cocina de uso diario y saludable para el corazén podria tener im-
portantes implicaciones en la salud publica. De hecho, estudios
acerca de los efectos del aceite de canola en el organismo lle-
vados a cabo a lo largo de los ultimos 25 afios, publicados en la
edicién de Nutrition Reviews de junio del 2013, confirman que el
aceite de canola ayuda a reducir el riesgo de contraer enfermeda-
des del corazén y sugiere que también puede proteger de otras
enfermedades crénicas.

Igualmente, la investigacion publicada en la edicién de junio
de 2014 de Diabetes Care destacé que el aceite de canola puede
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ayudar a controlar el azucar en la sangre de las personas con dia-
betes tipo-2 cuando es incluido en una dieta de indice glucémico
bajo. En marzo del 2013, una investigacion presentada en reunién
de la Asociacién Americana del Corazén demostrd que el aceite
de canola puede disminuir la grasa abdominal cuando se utiliza
en sustitucion de mezclas seleccionadas de aceites en una dieta
saludable para el corazén para mantener el peso entre adultos
con riesgo de sindrome metabdlico: un grupo de cinco factores
de riesgo caracterizados por, 1) aumento de grasa abdominal, 2)
colesterol HDL “bueno” bajo, 3) azucar en la sangre, 4) presion ar-
terial y, 5) triglicéridos que estan por encima del promedio.

PROPIEDADES CULINARIAS

El aceite de canola es muy estable ya que no se descompone a
temperaturas muy altas, asi que resulta ideal para saltear, freir o
para cualquier otro método de cocina que implique temperatu-
ras altas. Su punto de humeo -la temperatura a la cual un aceite
comienza a echar humo y degradarse— es uno de los mas altos de
todos los aceites, a 242° C. Eso esta muy por encima de las tem-
peraturas 6ptimas para freir (185-190°C) y mucho mas alto que
las de los aceites de oliva extra refinado y extra virgen, a 220°Cy
166°C respectivamente.

Ademas de superar el problema de la temperatura, el aceite
de canola permite que las especias, chiles y otros ingredientes
caracteristicos de la cocina mexicana destaquen al no traspasar
al alimento su propio sabor que es neutro. La textura y color li-
gero del aceite de canola permite que se mezcle perfectamente
en cualquier proceso y aplicacion culinaria; ademas, debido a su
bajo contenido de grasa saturada, el aceite de canola permanece
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fluido en vinagretas, aderezos y marinados a bajas temperaturas
o dentro del refrigerador.

La sémola de canola es también un grandioso “ingrediente cu-
linario’, pero para el ganado, los cerdos y en la acuicultura es una
valiosa fuente de proteinas. Se ha demostrado que vacas lecheras
alimentadas con sémola de canola aumentan hasta por un litro
diario la produccién diaria de leche.

ELECCION POPULAR

El aceite de canola se consume en todo el mundo y rapidamente y
en algunos paises, su consumo se hace cada vez mas popular. Tie-
ne el segundo lugar en México y en los Estados Unidos, el primer
lugar en Canadd y Japoén y el cuarto lugar en China.

Canada —principalmente en las provincias de la pradera de
Saskatchewan, Alberta y Manitoba- registran los mayores volu-
menes de produccién y de exportacidon de canola. Se cultiva en
amplias regiones de Canada (alrededor de 20 millones de acres) y
se exporta a mds de 50 paises.

De hecho, Canada exporta alrededor del 90% de su canola de-
bido a su bajo consumo nacional (la poblacién de Canadd es de
Unicamente 35 millones —un poco mas que la de la Ciudad de Mé-
xico). La mayoria de estas exportaciones van a los Estados Unidos,
China, Jap6n y México.

México depende de Canada para un suministro estable de ca-
nola para abastecer la gran demanda de semillas oleaginosas, de
las cuales no hay una suficiente produccién nacional. Actualmen-
te, Canada vende cerca de 1.64 millones de toneladas de semilla
de canola a México al afo, lo que significa el 26% del mercado de
aceite vegetal. En realidad, Canadd ocupa el 94-97% del mercado
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mexicano de canola por valor y el resto proviene principalmente
de los Estados Unidos.

A su vez, al ser triturada, refinada y embotellada, la semilla de
canola canadiense contribuye al desarrollo econémico de México.
De acuerdo con un estudio realizado por LMC Internacional en ju-
lio de 2013, la canola canadiense contribuye con cerca de 9.5 mil
millones de pesos por afno a la economia mexicana, excluyendo la
transportacion a la frontera mexicana. Este estimado representa
el cultivo anual de 2011-12, incluyendo el transporte ferroviario,
trituracién de la semilla de canola y refinacién del aceite crudo
dentro de México asi como los salarios de cerca de 7,000 emplea-
dos mexicanos involucrados en estas actividades.

El impacto econdmico total de la canola canadiense es el ma-
yor en los Estados mexicanos de Jalisco (3.1 mil millones de pe-
sos), Estado de México (2.2 mil millones de pesos) y Veracruz (1.1
mil millones de pesos). La gran mayoria de la canola es triturada
en cinco plantas de produccidn en Jalisco, Estado de México, Vera-
cruz y Yucatan. La mitad de toda la canola es triturada en Guada-
lajara. El aceite vegetal refinado se consume por volumen, princi-
palmente en el Estado de México, seguido por el Distrito Federal,
Veracruz y Jalisco.

LAS RAICES DE LA CANOLA

El aceite de canola proviene de las semillas trituradas de la planta
de la canola, de la familia Brassica que incluye al brécoli, la cala-
baza y la coliflor. Se desarrollé en Canada a través del cultivo tra-
dicional de plantas para remover dos componentes indeseados
(acido erucicoy glucosinolato) que se encuentran en la colza, para
crear un mejor aceite para los humanos y una sémola mas saluda-
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ble para los animales. Para reconocer estas diferencias, la nueva
planta obtuvo un nuevo nombre: canola, - una contraccién de “ca-
nadiense” por el prefijo “can-", y “oil", aceite en inglés, que derivd
en una terminacién mas sonora“-ola” para llegar a la palabra final:
“canola’, tanto para el inglés como para el espanol.

Mientras que las plantas son similares, la canola (con menos
del 2% de acido erucico y 30 micro moles de glucosinolatos) y la
colza (que contiene hasta 40% de 4cido ertcico y 120-125 micro-
moles de glucosinolatos) son muy diferentes. De hecho, existe un
estdndar internacional para la canola que la distingue de la colza
basada en estas diferencias de niveles de acido erucico y glucosi-
nolatos.

M4s aun, el aceite de canola contiene de manera regular apro-
ximadamente el 61% de grasa monoinsaturada (dcido oleico),
21% de grasa omega 6 (acido linoleico), 11% de grasa omega 3
(4cido alfa-linoleico) y 7% de grasa saturada. Este es un ventajoso
perfil de grasa en términos de nutricién del aceite de canola.

LA ENCUESTA DICE:

Una encuesta personal realizada con 600 consumidores en la Ciu-
dad de México, Guadalajara y Monterrey (200 encuestas en cada
ciudad) en mayo de 2014 mostrd que caracteristicas en el aceite
de canola, como lo son la grasa saturada baja y el alto contenido
de grasa monoinsaturada son deseables. La mayoria de los en-
cuestados respondié que la salud es “muy importante” para ellos.
Cuando se utiliza aceite de canola en vez de grasa saturada se tie-
ne una manera simple de mejorar la dieta y la salud.

Situacién especialmente cierta en México, donde los consu-
midores utilizan mucho aceite de cocina. Los encuestados con-
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testaron que compran aceite de cocina en promedio dos veces al
mes Y lo utilizan casi todos los dias. Freir, sequido de cocinar (por
ejemplo pasta o frijoles) son los mayores usos para el aceite de
cocina y ambos procesos requieren de un aceite que resista las
altas temperaturas.

Esa es probablemente una gran razén por la cual el aceite de
canola tiene uno de los mas altos indices de conocimiento de su
uso entre los aceites de cocina comunes. La encuesta revel6 que
el 40% de los consumidores tenian conocimiento del aceite de ca-
nola, el 27% lo utiliza y el 25% menciond que es el aceite preferido.
Ademas, después de leer acerca de las caracteristicas y beneficios
del aceite de canola, la mayoria (64%) de los encuestados dijo que
estarian dispuestos a cambiar a este tipo de aceite. Este porcenta-
je fue todavia mas alto (73%) en la Ciudad de México.

A partir del 2008, el gobierno canadiense y la industria de la
canola han ayudado a aumentar la conciencia publica acerca del
aceite de canola en México a través de Canolainfo. Los resultados
mostraron que desde la Ultima encuesta en 2012, el conocimiento
del aceite de canola aumentd casi el cuadruple (9 a 40%) y el uso
aumenté a mas del doble (13 a 27%). El mayor incremento se re-
gistré en Guadalajara.

Como uno de los mayores consumidores y exportadores mun-
diales de canola, México se beneficia tanto en salud como en ge-
neracion de riqueza econdmica. Eso es bueno para los triturado-
res como para los embotelladores. Y para los consumidores, usar
al aceite de canola, como un basico para la cocina, es un cambio
facil y econémico de hacer para tener un corazén mas saludable.
Para mas informacion, visite Canolalnfo.org/espafol.
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