
LA NUTRICIÓN

Los  nutrien t e s  se  clasifican  en  cinco  grupos  principales:
proteínas ,  hidra tos  de  carbono,  grasas ,  vitaminas  y  minera les .  Estos
grupos  compren d e n  un  total  aproximado  de  entre  45  y 50  sustancias
que  los  científicos  considera n ,  sobre  todo  por  las  investigaciones
realizadas  con  animales ,  esenciales  para  manten e r  la  salud  y  un
crecimien to  normal.  

El  cuerpo  utiliza  energía  para  realizar  actividades  vitales  y
para  manten e r s e  a  una  tempera t u r a  constan te .  Mediante  el  empleo
del  calorímet ro,  los  científicos  han  podido  determina r  las  cantidades
de  energía  de  los  combus tibles  del  cuerpo:  hidra tos  de  carbono,
grasa s  y  proteínas .  Un  gramo  de  hidra to  de  carbono  puro  o  de
proteína  pura  produce n  4  calorías;  1  gramo  de  grasa  pura  produce
unas  9  calorías.  Los  hidra tos  de  carbono  son  el  tipo  de  alimento  más
abunda n t e  en  el  mundo,  mient r a s  que  las  grasas  son  el  combus tible
más  concen t r a do  y  más  fácil  de  almacena r .  Si  el  cuerpo  agota  sus
reservas  de  grasas  e  hidra tos  de  carbono,  puede  utilizar
direc ta m e n t e  las  proteínas  de  la  dieta  o  descompone r  su  propio
tejido  proteico  para  genera r  combustible .  El  alcohol  es  también  una
fuente  de  energía  que  produce  7  calorías  por  gramo.  Las  células  del
cuerpo  no  pueden  oxidar  el  alcohol,  por  lo  que  el  hígado  tiene  que
procesa r lo  para  conver t i r lo  en  grasa,  que  luego  se  almacena  en  el
mismo  hígado  o en  el  tejido  adiposo.
   

                

En  genera l ,  los  científicos  recomienda n  lo  siguiente :  comer
alimentos  variados;  mantene r  el  peso  ideal;  evitar  el  exceso  de
grasas  y aceites ,  grasas  satur ad a s  y coleste rol;  comer  alimentos  con



suficient e  almidón  y  fibra;  evitar  el  exceso  de  azúcar  y  sodio,  y,  en
caso  de  beber  alcohol,  hacerlo  moderad a m e n t e .
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