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CARBOHIDRATOS

Carbohidratos simples: fodos los tipos de azUcar son carbohidratos simples, como la
glucosa y la sacarosa (azicar de mesa). Debido a que son moléculas pequenas, el
cuerpo humano puede metabolizarlas y absorberlas répidamente, y son la fuente
de energia mas rapida. Aumentan répidamente la concenfracion de azicar en
sangre (azucar en sangre). Las frutas, los productos Iacteos, la miel y el jarabe de
arce confienen muchos carbohidratos simples, que proporcionan la dulzura de la
mayoria de los dulces y pasteles.

Carbohidratos complejos: estos carbohidratos estdn compuestos por largas cadenas
de carbohidratos simples. Dado que los carbohidratos complejos tienen moléculas
mds grandes que los carbohidratos simples, deben descomponerse en
carbohidratos simples antes de ser absorbidos. Por lo tanto, tienden a proporcionar
energia al cuerpo de manera mds lenta pero mds rdpida que las proteinas o las
grasas.

EJEMPLOS:

Cereales: La mayoria de los cereales son ricos en fibra y almiddn, los cuales
son fuentes importantes de carbohidratos. Los granos de frigo integral
contienen carbohidratos complejos y los granos procesados contienen
carbohidratos simples.

Panes: El pan es una de las principales fuentes de carbohidratos en la
dieta humana y existe en sus diversas posibilidades y combinaciones.
Esto incluye pan de salvado, trigo, maiz, etc.

Pastas: Los macarrones con pan, trigo y sémola de maiz e incluso los
macarrones a base de huevo tienen fuentes similares y son fuentes de
grandes cantidades de carbohidratos.

Frutas: La fructosa es rica en fructosa. La fructosa es uno de los principales
monosacdridos. La mayoria de las frutas dulces proporcionan energia instantdnea al
cuerpo humano en su forma mds simple: pldtanos, melocotones, kiwis, fresas y
manzanas.

Frutos secos: Debido a que son ricas en almidon, la mayoria de las nueces (como
avellanas, higos, nueces y pasas) son fuentes importantes de carbohidratos
complejos.

Productos lacteos: Los derivados de la leche (como el queso y el yogur) o la leche
pasteurizada en si contienen grandes cantidades de galactosa (un azdcar simple).

Miel: Estd compuesto por disacdridos (disacdridos), que aportan una gran cantidad
de carbohidratos ademds de vitaminas y nutrientes.



Agua carbonatada: Debido a que el contenido de almibar o edulcorante en las
bebidas carbonatadas se basa mds o menos en carbohidratos, las bebidas
carbonatadas pueden proporcionar el contenido de azdcar simple que solo
necesitamos unos pocos bocados a lo largo del dia.

Legumbres: La mayoria de los granos y las vainas tienen un alto contenido de
almidon, por lo que proporcionan carbohidratos complejos.

Patatas y ofros tulbérculos: Rica en fibra y carbohidratos complejos.

LIPIDOS

Los lipidos o grasas son una variedad de moléculas, mas complejas que los
carbohidratos, mdas dificiles de descomponer, insolubles en agua y ampliamente
utilizadas en el cuerpo humano, no solo como mecanismo de almacenamiento de
energia (triglicéridos), sino también como elementos constituyentes (fosfolipidos) y
de regulacion. Sustancias (hormonas esteroides). Hay tres fipos de lipidos: saturados
(enlace simple), monoinsaturados (doble enlace de un carbono) y poliinsaturados
(varios enlaces dobles de carbono).

EJEMPLOS:

Mantequilla: Al igual que el queso curado, la nata o la nata, estos derivados de la
leche tienen un alto contenido de grasa vy, por lo tanto, tienen una capacidad de
untar y un sabor Unicos.

Carnes rojas: Como son de ternera y cerdo son carnes grasas
como costillas, salchichas y tocino.

Mariscos: Aungue son jugosos y contfienen mucho yodo,
todavia contienen importantes cargas de lipidos que afectan
directamente al colesterol humano.

Frutos secos y semillas: Como nueces, cacahuetes, chia,
sésamo, almendras y castanas. De hecho, estos se utilizan a
menudo para producir aceites para cocinar o aromatizar.

Huevo: La yema (parte amairilla) de los huevos contiene importantes componentes
lipidicos.

Leche entera: Si bien es una fuente importante de proteinas y carbohidratos,
también es una fuente rica en grasas, porque este alimento estd disefnado
naturalmente para cultivar individuos completamente desarrollados.

PROTEINAS



Las proteinas o proteinas son las biomoléculas bdsicas y mdas versdtiles que existen,
constituidas por cadenas lineales de aminodcidos. Son necesarios para la mayoria
de las funciones de estructura, regulaciéon o defensa del cuerpo y, aungque son mds
lentos de asimilar, pueden proporcionar al cuerpo nutrientes esenciales duraderos y
energia a largo plazo.

EJEMPLOS:

Carnes blancas y rojas: Dado que las proteinas se utilizan para
desarrollar tejido muscular, comer carne es una forma de obtener
proteinas de otros animales.

Leche y yogur: Contienen un indice de proteinas, carbohidratos y ’
grasas muy alto. Ambos mantendrdn su indice de proteinas en sus

variantes desgrasadas.

Salmon, bacalao, bacalao, sardinas y atin: Estos peces son particularmente
nutritivos y pueden proporcionar grandes cantidades de proteina animal.

Cacahuetes y ofros frutos secos: Como higos, almendras y pistachos, aunque su
indice lipidico también es elevado.

Embutidos: Como Ia morcilla o la salchicha, contienen proteinas en la
sangre animal.

La gelatina: Elaborada a partir de ralladuras de cartilago, contienen en
suspension coloidal una importante cantidad de proteinas.
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