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| caracterizricas |

Los lipidos y los hidratos de
carbono son el principal
combustible utilizado durante el
ejercicio y se oxidan de forma
simultdanea; su aportacion al
sistema de energia es dependiente
tanto de la duracién, intensidad y
modo de ejercicio como de los
alimentos ingeridos antes y durante
la actividad fisica

¢FUENTE DE ENERGIA? |«

Si, se consideran la fuente mas grande de
energia quimica acumulada que puede
emplearse para producir trabajo biolégico y
tienen ciertas ventajas sobre los hidratos de
carbono, ya que la densidad energética (el
numero de kilocalorias por gramo) es mas
elevada (9 kcal [37.7 kl]/g de los &cidos
grasos contra 4 kcal [16.7 kl]/g de los
hidratos de carbono) (5) y su peso relativo
como energia almacenada es bajo.
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Los lipidos presentan en su molécula
los mismos elementos estructurales
gue los hidratos de carbono; su
diferencia radica en las ligaduras
entre sus atomos y su relacion de
hidrégeno-oxigeno y estdn
constituidos en su mayor parte por
triglicéridos  (llamados  también
triacilglicéridos o triacilgliceroles), los
cuales contienen una molécula de
glicerol en su estructura, tres grupos
hidroxilos (—OH) esterificados y tres
acidos grasos unidos a su molécula

CARACTERIZTICAS

N\

Consisten en una molécula de triglicérido
combinada con otros quimicos y representan
alrededor de 10% del total de lipidos corporal. Los
fosfolipidos son las moléculas mas abundantes de
la membrana citoplasmatica y se forman en todas
las células aun cuando el higado se encarga de
sintetizar a casi todos. El fosfato se une mediante
un enlace fosfodiéster a otro grupo de atomos
que contienen con frecuencia nitrégeno (colina,
serina o etanolamina) y muchas veces una carga
eléctrica. Tienen un lado hidrofilo (sin afinidad
por el agua) en donde se encuentra el grupo
fosfato y un lado hidréfi lo (afinidad por el agua).

CARACTERIZTICAS

b

| CLASIFICCION |

TIPOS DE LIPOPROTEINAS

El colesterol es un lipido derivado y existe
solo en los tejidos animales; su estructura
quimica provee la base para sintetizar
todos los compuestos esteroides del
cuerpo humano (sales biliares, vitamina D,
hormonas sexuales y hormonas
adrenocorticoides). No contiene &cidos
grasos en su estructura, pero posee ciertas
caracteristicas fisicas y quimicas de los
lipidos. Participa en muchas funciones
complejas del cuerpo humano, entre ellas
la formacion de membranas celulares, ser
precursor de la vitamina D y hormonas
sexuales (estrogenos, progesterona y
andrdégenos) y ser un componente esencial
para la sintesis de acidos biliares.

¢ CUALES SU FUNCION ?

Desempefian una funcion
fundamental en la proteccion de

Estructura o longitud de cadena. Los 4cidos
grasos pueden ser de cadena corta y poseen en
general menos de seis carbonos en su estructura,
los acidos grasos de cadena media tienen seis a
12 carbonos y los acidos grasos de cadena larga
presentan 14 o mas carbonos

Nivel de saturacién. Un acido graso se considera
saturado cuando presenta una ligadura entre los
atomos de carbono y todas las ligaduras
restantes estan unidas a un hidrégeno vy
contienen tantos hidrégenos como
guimicamente le es posible.

Forma. Los acidos grasos pueden presentar una
configuracion trans o cis y por lo tanto, aunque
sea el mismo acido graso, su comportamiento es
diferente

Quilomicrones: se forman cuando
pequenas gotas de lipidos se emulsifican
con una capa de proteinas; estan
compuestos por 86% de triglicéridos de
cadena larga, 9% de fosfolipidos, 3% de
colesterol y 2% de proteinas.

Lipoproteinas de muy baja densidad
(VLDL): se forman en el higado a partir de
los quilomicrones, hidratos de carbono,
alcohol, colesterol y apolipoproteina B100
e Lipoproteinas de alta densidad (HDL): se
producen en el higado y el intestino
delgado para después secretarse a la
circulacidn; contienen el mayor porcentaje
de proteina (50%) y la menor cantidad de
lipidos (~20%), colesterol (~20%) y APO Al.

I COMO OBTENER EL COLESTEROL I

Principalmente  de la dieta
(colesterol exdgeno) o sintetizarse
de las células del higado (colesterol
endogeno), pese a que los
individuos lleven una alimentacion
libre de colesterol, la sintesis de
colesterol enddégeno varia de 0.5 a 2
g por dia y se ve incrementado si se
lleva una alimentacidn rica en
grasas saturadas .

Productos animales como carne, pollo, cerdo, cordero, yema de huevo, leche, mantequilla,

organos vitales, sintesis de ciertas 4 :DONDE? —7] margarinas duras, aceite de coco y palma, que constituyen la manteca vegetal
hormonas, aislantes térmicos vy
transporte de vitaminas liposolubles SATURM . .
Aceites vegetales como canola, oliva, cacahuate, almendras, nueces,
:DONDE? — avellanas, nueces de macadamia, pistaches, aceitunas, colza y aguacate
[ monoinsaTurapos " N . . . .
Grasas poliinsaturadas omega 3: salmdn, arenque, trucha (ricos en acidos grasos omega 3 de cadena larga, EPA o acido
eicosapentanoico y DHA o acido docosahexanoico), nueces, semillas de colza, semillas de soya, semillas de linaza y sus aceites,
o —— I ¢DONDE? ] mariscos y verduras de hoja verde (ricos en acido linolénico a) Grasas poliinsaturadas omega 6: semillas de ajonjoli, semillas de
girasol, germen de trigo, nueces, soya, maiz y sus aceites, cacahuate (ricos en acido graso linoleico)

[ CoNFIGURACION TRANS DONDE? Grasas para frituras y botanas, pasteleria (aceites vegetales hidrogenados) utilizadas en galletas y pasteles
Py comerciales, productos lacteos (lo presentan de forma natural y no por cuestiones de procesamiento)




