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Introduccion

En la sociendad se complementan actualmente distintos indices de obecidad en distintas
partes del pais que nos llevan a las consecuencias que esta conlleva, tanto como un punto

de vista individual ( problemas fisicos y psiquicos ) como social ) .

Es importante que desde |la etapa de nifies en este sentido es importantes hablar con
ellos de este tema la cual se contempla la alimentacion como un contenido a impartir ,

especialmete en el area de Educacion Fisica .

Por lo ual se le llama alimentacion al acto proporcional al cuerpos alimentos , en ellos es

un proceso conciente y voluntario y por lo tanto esta en nuestras manos modificar .
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Desarrollo
Carbohidrato

Concepto: A lo largo de este apartado se
explicara la importancia de los hidratos de carbono
en la dieta, asi como sus repercusiones si no se
consumen.

Clasificacion: De acuerdo con la complejidad en
su estructura, los hidratos de carbono se clasifican
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A porte Calérico :Los macro nutrientes son los hidratos de carbono ( 1 gramo aporta 4
kal) .

Estas se dividen en dos categorias los cuales nos ensefian a manejarla con medidas. Los
tres macro nutrientes principales son las proteinas: Esto se debe a que no existiria vida
si no hubiera proteinas, porque realizan muchas funciones en el organismo. Las proteinas
son compuestos orgdnicos complejos de alto peso molecular que dentro de su estructura
contienen nitrégeno, por lo cual se les conoce como sustancias nitrogenadas; estan
compuestas por aminodcidos unidos entre si por enlaces pepiticos, por tal motivo también
reciben el nombre de péptidos.

Grasas: Las grasas son nutrientes que permite la energia al organismo. Por
hender es recomendable llevar un balance y poder tener buen resultado calérico en el
cuerpo.

Requerimiento de Consumo: Las personas deben obtener de de sus 45 a 65% de
sus calorias de sus carbohidratos todos los dias.

Funciones: La funcion principal de los hidratos de carbono es la de proporcionar energia
a todas nuestras células.

Brindan energia a todos los drganos del cuerpo, desde el cerebro hasta los musculos y
funcionan como un combustible rapido y facil de obtener por parte del cuerpo humano.

Intervienen reduciendo la fatiga y en la recuperacién tras realizar alguna actividad fisica.
Por otro lado, contribuyen con la formaciéon de material genético, como ADN y ARN, y de
diversos tejidos corporales.
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Clasificacion y Fuentes: No, existen formas diferentes, las cuales varian dependiendo
de su estructura quimica. En general, se describen dos tipos de carbohidratos:

Carbohidratos complejos: Son aquellos que se absorben lentamente en el intestino y
gue=> contienen fibra, como el frijol, las habas, algunas frutas, entre otros.

Carbohidratos simples: También llamados azucares simples o libres. Son aquellos que
se absorben rdpidamente. El ejemplo mas practico es la comida chatarra o en forma de
pan, bolillo,= azucar blanco, refrescos, jugos y iSon las que debemos ingerir con
moderacion!.
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Lipidos

Concepto: En realidad, las grasas son pequeias
moléculas elegantes, cada una compuesta de tres colas
largas de hidratos de carbono unidas a una pequeiia
molécula similar a una percha llamada glicerol.

Los lipidos o grasas tienen una composicion quimica
muy variable, son insolubles en agua y solubles en
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solventes organicos, como el éter, alcohol, cloroformo;
su estructura molecular contiene hidrégeno, carbono y
oxigeno. Son sustancias energéticas que proporcionan 9
kcal/g, mas del doble que los hidratos de carbono y las proteinas, su consumo excesivo
puede causar problemas de hiperlipoproteinemias, el exceso de energia ocasiona
obesidad.

Clasificacion: Los lipidos se clasifican en simples y complejos. Entre los primeros se
encuentran los triglicéridos formados por una molécula de glicerol y tres acidos grasos;
entre los complejos estdn los fosfolipidos, glucolipidos y los esteroles. Los primeros
forman parte de las membranas celulares y lipoproteinas circulantes en la sangre, su
fuente es la yema de huevo y el aceite de soya, ejemplo de ellos son la lecitina, inosita y
etano lamina.

Aporte Calorico: lipidos ( 1 gramo aporta 9 kal ) .

Requerimiento de Consumo: No todos los lipidos son iguales, algunos tienen un
papel esencialmente energético mientras que otros son imprescindibles para muchas
funciones corporales independientes de su suministro de energia.

ANSES ha establecido una recomendacién de la proporcién de lipidos a consumir en
la racién diaria. Por lo tanto, se recomienda una ingesta de grasas que represente del
35 al 40% de la ingesta energética. Por encima del 40% existe el riesgo de
almacenamiento, por debajo del 35% existe el riesgo de deficiencia de acidos grasos
esenciales.

Funciones: Los lipidos tienen muchas funciones en el organismo:
e Forman una pelicula aislante en todo el cuerpo que evita la pérdida de calor.
¢ Reserva de energia

* Forman estructuras en la membrana celular.

e Son precursores de vitamina D y hormonas asteroideas.

. _______________________________________________________________________________________|
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 Proporcionan energia 9 kcal/g. etc .

Clasificaciones y Fuentes: Los lipidos o grasas se clasifican, en principio, en dos
categorias:

e Saponificables. Lipidos semejantes a las ceras y las grasas, que pueden hidrolizarse
porgue tienen enlaces de éster. Por ejemplo: los acidos grasos, los acilglicéridos, los
céridos y los fosfolipidos. A su vez, pueden clasificarse en:

e Simples. Su estructura comprende mayormente dtomos de oxigeno, carbono e
hidrégeno. Por ejemplo: los acilglicéridos (que al solidificarse se conocen como
grasa y al hacerse liquidos como aceites).

e Complejos. Tienen (ademas de los atomos mencionados)
abundantes particulas de nitrégeno, azufre, fésforo, u otras moléculas como
glucidos. También se los conoce como lipidos de membrana.

e No saponificables. Lipidos que no pueden hidrolizarse por no presentar enlaces.
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Proteinas

Conceptos: Las proteinas son moléculas
grandes y complejas que cumplen muchas
funciones importantes en el cuerpo. Son vitales
para la mayoria de los trabajos que realizan las
células y son necesarias para mantener la
estructura, funcion y regulacion de los tejidos vy
drganos del cuerpo. Una proteina estd formada por
una o mads cadenas largas, plegadas de
aminodcidos (cada una llamada polipéptido), cuyas
secuencias estan determinadas por la secuencia de
ADN del gen que codifica la proteina.

Clasificacion: Conocer los tipos de proteinas nos
ayudard a entender el amplio espectro de funciones que pueden cubrir.

Proteinas globulares:

Se trata de proteinas de forma esférica o redondeada, que se pueden disolver tanto en
agua como en cualquier otra sustancia liquida. Son las encargadas de generar enzimas y
transportar el oxigeno en la sangre, entre otras funciones.

Proteinas fibrilares:

Tienen una forma mas alargada y no se pueden disolver en agua. Por otro lado, son las
encargadas de las estructuras fijas de los organismos. Entonces, deben consumirse por
medio de alimentos sélidos.

Proteinas estructurales:

Son las encargadas de producir el coldgeno de los tendones y la queratina necesaria para
las ufias o el cabello. Es decir, la estructura general del ser humano.

Proteinas de reserva:

Generan un banco de aminoacidos que se utiliza para el crecimiento, el arreglo y el
desarrollo de las estructuras. Tienen una gran importancia para el mantenimiento del c
cuerpo.

Proteinas activas:
Estos tipos de proteinas deben interactuar con una molécula llamada ligando, la cual,

dependiendo de su tipologia, cambiara la funcidn que cumple la proteina..

. _______________________________________________________________________________________|
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Aporte Calérico: Proteinas (1 gramo aporta 4 kal )

Requerimiento de Consumo : En las comidas debe estar entre el 30-40%, pero hay
que tratar de que la mayoria sean proteinas sin grasa saturada.

Si lo que queremos es perder peso y grasa corporal debemos elevar el consumo a un
50% de nuestra alimentacion y reducir el aporte de grasas a un 20%.

Por supuesto, también hay que tomar carbohidratos (muchos simples como verduras y
frutas y, en menos, proporcién complejos como pan, pasta, arroz o patata .

Funciones: Las proteinas son fundamentales en la alimentacion porque son las
encargadas de la formacion de todo tipo de tejidos. Hay que tener presente que aunque
se lleve una vida tranquila y sin grandes esfuerzos fisicos hay tejidos que se van
destruyendo y construyendo continuamente, es decir, se van renovando dia a dia.
Pérdida de masa muscular

* Piel mas seca y quebradiza (pérdida de pelo y ufias que se rompen)

* Sangrado de encias y debilitamiento de la dentadura

* Riesgo de anemia

* Defensas bajas (mds infecciones)

* Incremento de patologias digestivas como gastritis y gastroenteritis

Clasificaciones y Fuentes: En la dieta se puede distinguir entre proteinas de
origen vegetal o de origen animal.

o Las proteinas de origen vegetal se encuentran en frutos secos, soja,
legumbres, champifiones y cereales.

o Las proteinas de origen animal se encuentran en carnes, pescados, aves,
huevos y productos lacteos.
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Conclusion

Hasta este punto somos consientes como los carbohidratos, lipidos,
proteinas dan forma a todos los organismos vivos, cada una de ellas tienen
un rol muy importante dentro de ellas el metabolismo de animales y plantas
y seres humanos es fundamental conocer sus caracteristicas generales y
como se desarrollan en nosotros.
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