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Introduccién

Los carbohidratos, grasas y proteinas son las fuentes primarias de energia del cuerpo
porque aportan el combustible necesario para el calor corporal y funcionamiento. Su
potencial energético se expresa en calorias, un término que significa la cantidad de energia
guimica que puede ser liberada como calor cuando el alimento es metabolizado. Por
consiguiente, los alimentos altos en energia son altos en calorias mientras que aquellos que
son bajos en valor energético son pobres en calorias. Las grasas aportan 9 calorias por

gramo, los carbohidratos y proteinas aportan 4 calorias por gramo.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para todas las funciones corporales
como: la actividad muscular, la digestién, el cerebro, la transmision de impulsos nerviosos,
entre otras, también ayudan a regular el metabolismo de las grasas y proteinas.

Las grasas requieren los carbohidratos para su division en el higado, por otro lado, nos
aportan calorias inmediatamente disponibles para energia al producir calor en el cuerpo

cuando la molécula de carbono se une con el oxigeno de la sangre.

Los principales carbohidratos presentes en los alimentos son los azucares, el almidén o
féculay la celulosa. Los azlcares o carbohidratos simples como aquellos de la miel, aztcar
de mesay la fruta son muy facilmente digeridos. Los carbohidratos complejos de digerir
como los almidones o féculas de arroz, papa, cereales, legumbres o pasta necesitan una

prolongada accion enzimatica para ser convertidos en glucosa o fructosa.

No es adecuado ingerir una gran cantidad de carbohidratos simples, ya que estos por su
velocidad de absorcion en el intestino provocan una rapida elevacion de la glucemia (azucar
en sangre), estimulando fuertemente la secreciéon de la insulina (hormona encargada de
introducir los carbohidratos a las células), lo que ocasiona posteriormente a este incremento
un descenso repentino de la glucosa en sangre (hipoglucemia), desencadenando una sefial
de hambre y fatiga en tu cerebro, lo que te lleva a comer en exceso. De esta forma, ese
sobrante de calorias se convierte en grasa para ser almacenadas en todo el cuerpo, sobre

todo en la zona abdominal.

Se recomienda que la ingesta diaria de carbohidratos simples no constituya mas del 10-15 %
del total de los carbohidratos en la dieta y preferentemente que estos carbohidratos vengan

de las frutas ya que ademas de contener vitaminas tienen celulosa, abundante en la piel de
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las frutas, asi como en las verduras, que aporta fibra necesaria para la accién intestinal y

ayudan en el proceso de eliminacion y mantenimiento de la salud.

El comer carbohidratos complejos o con fibra permite que estas elevaciones de insulina sean
menores, logrando por consiguiente tener una aportaciéon continua de carbohidratos a las

células del cuerpo, evitando asi que se acumulen como grasa.

Las grasas son muy necesarias para nuestro organismo, muchas funciones corporales se
llevan a cabo con ellas y el evitarlas totalmente no ser& la mejor solucién. Las grasas o
lipidos son la fuente mas concentrada de energia en la dieta. Cuando son oxidadas, las
grasas aportan mas del doble de calorias por gramo que las proteinas o carbohidratos. Un
gramo de grasa contiene 9 calorias mientras que las proteinas y carbohidratos sélo
contienen 4 calorias. razén es que, aunque a veces los alimentos parecen tener muy poca
cantidad de grasa, te aportan muchisimas calorias. Ademas de aportar calorias, las grasas
actlian como transportadores de las vitaminas liposolubles; A, D, E, y K. Al ayudar en la
absorcion de la vitamina D, las grasas ayudan a que el calcio esté disponible para los tejidos

corporales, particularmente los huesos y dientes.

Son también importantes para la conversion del caroteno en vitamina A. Los depdsitos

de grasa en el cuerpo rodean, protegen y mantienen en su lugar a 6rganos tales como los
riiones, corazon e higado. Una capa de grasa protege al cuerpo de los cambios de
temperatura ambiental y preserva el calor corporal. Las sustancias que dan a las grasas sus

diferentes aromas, texturas y puntos de mezcla son conocidos como “acidos grasos”.

Existen dos tipos de acidos grasos: saturados e insaturados.

e Los acidos grasos saturados son aquellos que normalmente estan sélidos a
temperatura ambiente y que excepto por el aceite de coco provienen
primordialmente de origen animal.

e Los acidos grasos insaturados, incluyendo los poliinsaturados estan generalmente
en forma liquida a temperatura ambiental y son derivados de los vegetales, granos

y semillas. Otras fuentes de grasa son la leche, los huevos y el queso.

Existen tres acidos grasos “esenciales”: Linoleico, linolénico (estos dos son los famosos
omegas 3y 6) y araquidénico. Son calificados de esenciales porque el cuerpo no puede

producirlos. Son acidos grasos insaturados necesarios para el crecimiento normal, y para



mantener sanos y saludables arterias, nervios y sangre. Ademas, mantienen la piel y otros
tejidos sanos y saludables al evitar que se seque y se escame. Estos acidos también juegan
un papel importante en el metabolismo del colesterol, su transporte y biodegradacion.

Forman el elemento mas benefactor dentro del mundo de las grasas.
Conclusion

Los carbohidratos nos dan energia, asi que dejarlos de lado puede alterar el funcionamiento
de nuestro cuerpo y perjudicar nuestra salud. Tener energia es fundamental para sentirnos
bien y poder cumplir con todas nuestras tareas durante el dia. Si sientes fatiga, cansancio o te
falta animo para hacerlas, probablemente estas consumiendo muy pocos carbohidratos. Y eso,
puede ocasionar un mal funcionamiento del organismo. Los carbohidratos son esenciales. Un
adulto necesita 300 gramos diarios (1200 kilocalorias) de hidratos de carbono. Puedes
encontrar los los carbohidratos en alimentos de alta disposicion y, al mismo tiempo, son los
mas econdmicos. Los otros 2 tipos de energia son mas dificiles de producir y obtener. El
principal objetivo de alimentarnos es darle a nuestro organismo lo que necesita para que
funcione bien. Si dejamos de comer carbohidratos, nuestro cuerpo entrard en estado de
cetosis. Esto quiere decir que dejara de producir glucosa y utilizara las grasas y proteinas que
tiene almacenadas como fuente de energia. Es verdad que esto si hard que perdamos peso,

pero también, podria hacer que perdamos masa muscular.

Ademas, si realizamos una dieta libre de carbohidratos por corto plazo, cuando regresemos a
nuestra alimentacion normal sufriremos el efecto rebote, ya que nuestro cuerpo querra guardar

los carbohidratos.

Entonces, si dejamos de consumir carbohidratos alteramos el funcionamiento de nuestro

cuerpo y corremos el riesgo de cambiar nuestro metabolismo.

Las grasas son necesarias para nuestro organismo, ya que proveen acidos grasos
esenciales que nuestro cuerpo no podria fabricar. Ademas, cumplen diversas funciones
vitales como, por ejemplo, almacenar energia, sirven de estructura para producir hormonas y
otras sustancias y facilitan el transporte de varias vitaminas. En este sentido, no es posible
prescindir del consumo de grasas ya que esto seria perjudicial para nuestra salud. Las
grasas las podemos clasificar en tres grupos: grasas saturadas, grasas trans y grasas
insaturadas (familia omega 3, 6 y 9). Las dos primeras son sélidas a temperatura ambiente,

mientras que las grasas insaturadas son liquidas en las mismas condiciones.



Esto significa que es conveniente priorizar el consumo de aquellos alimentos que tienen
grasas “buenas” insaturadas a expensas de disminuir las grasas “malas” saturadas, trans y

colesterol.



