
 

quilla previenen infecciones 

gastrointestinales, especialmen-

te en los  niños y ancianos.  

 

CRECIMIENTO Y DESA-
RROLLO: Existen muchos 
factores que están presentes en 

la mantequilla que se relacionan 

con un buen desarrollo en los 

niños, tales como el yodo y 

vitamina A, D y K.  Se han rela-

cionado dietas bajas en grasa 

con un pobre desarrollo y talla 

baja, sin embargo, para nuestra 

mala suerte, aún se recomien-

dan dieta bajas en grasas para 

niños. 

 

ASMA: Las 
grasas satu-

radas en la 

mantequilla 

son necesa-

rias para una 

correcta función pulmonar y 

nos protege del asma (Thorax, 

Jul 2003;58(7):567-72). 

 

SOBREPESO: CLA y ácidos 
grasos de cadena corta y media 

en la mantequilla ayudan a con-

trolar la ganancia de peso. 

 

FERTILIDAD: Muchos nu-
trientes que la mantequilla con-

tiene son necesarios para una 

reproducción normal. 

 

 

ENFERMEDADES CAR-
DIOVASCULARES (ECV): 
La mantequilla contiene muchos 

nutrientes que protegen contra 

las ECV incluyendo vitaminas A, 

D, K y E, lecitina, yodo y sele-

nio. Una encuesta realizada por 

The Medical Research Council 

mostró que los hombres que 

consumían mantequilla tenían 

menos riesgo de padecer ECV 

que aquellos 

que consumían 

margarina 

(Nutrition Week 

3/22/91, 

21:22). 

 

 

CÁNCER: Los ácidos grasos 
de cadena corta y media que 

contiene la mantequilla tiene 

efectos anti-tumorales. El ácido 

graso linoleico conjugado (CLA) 

en la mantequilla de animales de 

pastoreo, además también pro-

tege contra el cáncer. 

 

ARTRITIS: 
El factor 

Wulzen o 

también lla-

mado factor 

de “anti-

rigidez” en la 

mantequilla 

cruda de animales alimentados 

con pasto y la vitamina K, pro-

tege contra la calcificación de 

las articulaciones, endureci-

miento de las arterias, cataratas 

y calcificación de la glándula 

pineal. Los terneros alimenta-

dos con leche pasteurizada o 

leche descremada desarrollan 

endurecimiento de las articula-

ciones y no se desarrollan ade-

cuadamente. 

 

OSTEOPOROSIS: Vitaminas 
A, D y K que 

encontramos en 

la mantequilla 

son esenciales 

para una buena 

absorción del 

calcio y fósforo 

necesarios para 

una buena calcifi-

cación ósea y dental. 

 

FUNCIONAMIENTO DE 
GLÁNDULA TIROIDES: La 
mantequilla es una buena fuente 

de yodo en una forma que es 

altamente absorbida por nues-

tro cuerpo. El consumo de 

mantequilla previene el desarro-

llo de bocio en las 

zonas montañosas 

donde es más difícil 

adquirir productos 

marinos. Además las 

vitamina A que tam-

bién está presente en 

la mantequilla también 

es necesaria para el 

funcionamiento de la 

tiroides. 

 

DIGESTION: Los glicoesfin-
golípidos presentes en la mante-
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“Los radicales 

libres son 

sustancias que se 

generan del 

procesamiento a 

altas 

temperaturas de 

los aceites 

vegetales, estos 

pueden causar 

cáncer y son 

aceleradores del 

envejecimiento” 

Qué  mantequilla preferir 

Por qué las margarinas, 
shorterings y grasas vegetales son 

malas 
GRASAS TRANS: Estas 

grasas artificiales presentes en 

las margarinas, shorterings y 

mantecas vegetales son pro-

ducidas durante un proceso 

químico llamado hidrogena-

ción parcial, el cual tiene la 

finalidad de convertir el aceite 

líquido en una pomada. Las 

grasas TRANS  contribuyen a 

las enfermedades cardiovascu-

lares, cáncer, problemas 

óseos, desbalances hormona-

les y problemas en la piel, 

infertilidad, dificultad en el 

embarazo y lactancia, bajo 

peso de nacimiento, proble-

mas en el desarrollo y habili-

dades de aprendizaje en niños. 

Recientemente el gobierno de 

E.E.U.U. mediante un panel de 

científicos determinó que las 

grasas fabricadas por el hom-

bre (Trans) son peligrosas a 

cualquier nivel. (Pequeñas 

cantidades de grasas Trans 

naturales ocurren en la man-

tequilla , pero no son peligro-

sas para la salud. 

 

RADICALES LIBRES:  
Estos mas otra toxinas son 

resultados del procesamiento 

industrial de los aceites vege-

tales a altas temperaturas. 

Estos contribuyen a la apari-

ción de numerosas enferme-

dades, incluyendo cáncer y 

ECV. 

VITAMINAS SINTÉTI-
CAS: La vitamina A sintética, 
entre otras, que son añadidas 

a las margarinas y mantecas 

vegetales, generalmente tie-

nen un menor efecto  (y mu-

chas veces para peor) compa-

rado con las vitaminas natura-

les que contiene la mantequi-

lla. 

 

EMULSIFICANTES y 
PRESERVANTES: Nume-

rosos aditivos que no se sabe 

del todo si son perjudiciales 

para la salud o no, son añadi-

dos a las margarinas y mante-

cas vegetales. Muchos de los 

shorterings son estabilizados 

con preservantes como el 

BHT. 

 

HEXANOS y OTROS 
SOLVENTES: Estos son 

usados en el proceso de ex-

tracción del aceite, estos 

químicos pueden ser tóxicos. 

 

BLANQUEADORES: El 

color natural de las grasas 

parcialmente hidrogenadas es 

plomo. Luego a nivel indus-

trial se blanquean para dejar-

las de un color blanco y final-

mente le agregan algún colo-

rante  amarillo. 

 

SABORIZANTES ARTIFI-
CIALES: Estos ayudan a 

enmascarar el terrible sabor y 

olor que los aceites parcial-

mente hidrogenados realmen-

te tienen, y además le dan un 

falso sabor a mantequilla. 

 

MONO y DIGLICERI-
DOS: Estos contienen grasas 
Trans que las industrias no 

tienen que colocar en el eti-

quetado. Estos son usados en 

grandes cantidades y luego 

son llamados “grasas bajas en 

trans”. 

 

PROTEINA DE SOYA 
AISLADA: Este es un alta-
mente procesado polvo que 

es añadido a las “grasas bajas 

en trans” para darles espesor. 

Este puede contribuir a la 

disfunción de la glándula tiroi-

des, desordenes digestivos y 

muchos otros problemas.  

 

ESTEROLES: Usualmente 

son añadidos a las mantecas 

vegetales para darles  cualida-

des que “bajan el colesterol”, 

estos son estregones que 

pueden causar disfunciones 

endocrinas; en animales los 

esteroles contribuyen a una 

inversión sexual. 

de supermercados, igual va a 

ser mejor que una margarina. 

PARA MAS INFORMA-

CIÓN: Contactar a la funda-

ción Weston A. Price  y pedir 

nuestra Guía de Compras; 

MEJOR: mantequilla cruda 

de vacas de pastoreo. 

BUENO: Mantequilla pasteu-

rizada de vacas de pastoreo. 

MEDIANAMENTE BUE-

NO: Mantequilla pasteurizada 

p u e d e  v i s i t a r 

www.realmilk.com; o contac-

tar a nuestro caítulo mas 

cercano a su locación.  

Www.westonaprice.org 

 

L A  M A N T E Q U I L L A  E S  M E J O R ! ! ! ! ! !  
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1. Es una fuente confiable de 

información . 

2. Proporciona una fuerte 

voz en contra de los ali-

mentos de imitación. 

3. No recibe dineros de 

ninguna agencia de gobier-

no. Ni de industrias de 

carnes o panadería 

4. Realiza campañas para 

volver a la alimentación 

tradicionalista, la que tení-

an nuestros antepasados. 

5. Promueve el acceso a 

lácteos sin procesar y de 

animales sanos y correcta-

mente alimentados 

6. Mantiene a sus miembros 

informados a través de las 

SABIAS TRADICIONES, 

una revista trimestral y 

dos paginas web: westona-

price.org y realmilk.com 

7. Ayuda a los consumidores 

a encontrar  productos de 

granja sanos a través del 

funcionamientos de los capítu-

los locales 

 

Información sobre capítulos locales y 

como hacerse miembro la puede 

encontrar en 

www.westonaprice.org 

o 

 llamando al (202)363-4394 

microbianas, tal es el caso que 

combaten microbios patógenos en 

nuestro tracto intestinal. Además 

la mantequilla presenta un perfec-

to balance entre ácidos grasos 

omega 3 y 6. El ácidos araquidóni-

co que encontramos también en la 

mantequilla es importante para la 

función cerebral, para el manteni-

miento de la piel y un buen balan-

ce de prostaglandinas.    

 

CLA: Cuando la mantequilla pro-
viene de vacas de pastoreo, esta 

contiene altos niveles de ácido 

linoleico conjugado (CLA), el cual 

es un componente que nos da una 

excelente protección contra el 

cáncer y también ayuda a que el 

cuerpo genere más mas muscular 

que masa grasa.  

 

GLICOESFINGOLÍIDOS: 
Estos son una especial categoría 

de  ácidos grasos que nos prote-

gen de infecciones gastrointestina-

les, especialmente en niños y an-

cianos. Los niños que son alimen-

tados con leche descremada tie-

nen tasas más altas de diarrea que 

otros que consumen leche entera.  

 

COLESTEROL: A pesar de 
toda la mala información que exis-

te con respecto al colesterol, este 

es necesario para mantener en un 

buen funcionamiento el sistema 

digestivo y nervioso, además de 

una correcta función cerebral en 

los jóvenes. 

  

FACTOR WULZEN: Esta es 
una sustancia parecida a las hor-

monas, previene la artritis y la 

rigidez en las articulaciones, ase-

gurando que el calcio es puesto 

realmente en los huesos en ves de 

en las articulaciones  y otro tipo 

de tejidos. El factor Wulzen está 

presente sólo en la mantequilla 

cruda y en la crema, lamentable-

mente es destruido en la pasteuri-

zación.   

VITAMINAS:La mantequilla es 
una rica fuente de vitamina A de 

fácil absorción, la cual es necesaria 

para una gran cantidad de funcio-

nes en nuestro cuerpo, ya sea, 

desde mantener una buena visión 

a mantener funcionando en buena 

condición al sistema endocrino. 

Además la mantequilla contiene a 

todas la vitaminas liposolubles (D, 

E y k), las cuales usualmente están 

disminuidas en la dieta moderna  

 

MINERALES: La mantequilla es 
rica en varios minerales traza, 

incluyendo el magnesio, cromo, 

zinc, cobre y selenio (un potente 

antioxidante). La mantequilla tiene 

mas selenio que el germen de 

trigo y el arenque. Además la 

mantequilla es una buena fuente 

de yodo.  

 

ÁCIDOS GRASOS: la mante-
quilla nos provee de una aprecia-

ble cantidad de ácidos grasos de 

cadena corta y mediana, que nos 

ayudan a mantener nuestro siste-

ma inmune, impulsa nuestro meta-

bolismo y tienen propiedad anti-

Por que la Mantequilla es mejor 
“El factor Wulzen 

es un compuesto 

presente sólo en 

mantequillas y 

cremas sin 

pasteurizar que 

previenen el 

deposito de calcio 

en otros tejidos 

que no sean los 

huesos” 



 

 

Ingredientes 

 

♥ 1 huevo 

♥ 1 cucharada de mantequilla 
 

Preparación: 

 

Derrite la mantequilla en un sartén de preferencia de hierro a 
fuego medio , luego coloca tu delicioso huevo, ve cocinándolo 
cubriéndolo con tu mantequilla derretida por unos minutos 
antes de que la clara esté del todo dura y la yema no se cocine 

del todo. 

 

Lo puedes acompañar con una rica ensalada aliñada con aceite 
de oliva extra virgen o con lo que desees, trata de no comer 

pan de harina blanca. 

 

 

 

 

 

Discusión: 

 

Una de las mas comunes informaciones incorrectas sobre 

nutrición es: 

No comas huevos y menos fritos, son veneno!!!!! 

Pues todo lo contrario!! No hay nada en absoluto dañino en 

estos, siempre y cuando lo frías en mantequilla y no en aceite. 

En las culturas ancestrales las yemas no del todo cocidas eran 
consideradas un super alimento y se lo daban en especial a las 

embarazadas, niños y ancianos. 

Importante es que consigas un huevo saludable, es decir ideal-
mente de una gallina mantenida en circunstancias  saludables, 

no como las de origen industrial. 
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