LA NUTRICION

Los nutrientes se clasifican en cinco grupos principales:
proteinas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas y minerales. Estos
grupos comprenden un total aproximado de entre 45 y 50 sustancias
gue los cientificos consideran, sobre todo por las investigaciones
realizadas con animales, esenciales para mantener la salud y un
crecimiento normal.

El cuerpo utiliza energia para realizar actividades vitales y
para mantenerse a una temperatura constante. Mediante el empleo
del calorimetro, los cientificos han podido determinar las cantidades
de energia de los combustibles del cuerpo: hidratos de carbono,
grasas y proteinas. Un gramo de hidrato de carbono puro o de
proteina pura producen 4 calorias; 1 gramo de grasa pura produce
unas 9 calorias. Los hidratos de carbono son el tipo de alimento mas
abundante en el mundo, mientras que las grasas son el combustible
mas concentrado y mas facil de almacenar. Si el cuerpo agota sus
reservas de grasas e hidratos de carbono, puede utilizar
directamente las proteinas de la dieta o descomponer su propio
tejido proteico para generar combustible. El alcohol es también una
fuente de energia que produce 7 calorias por gramo. Las células del
cuerpo no pueden oxidar el alcohol, por lo que el higado tiene que
procesarlo para convertirlo en grasa, que luego se almacena en el
mismo higado o en el tejido adiposo.

Congumir Azleares, grasas y aceites
lo minimo (margarina, mantequilla, aceite, dulces)

Proteinas (carne, pescado,
Consumir huewos , lequrnbres, frutes secos)
moderadamente Froductos licteos

(leche, queso, yagur)

Frutaz y werduras

Consumir

principalmente Hidratos de carbono

(pan, cereales,
pasta, arraz)

Beberen Agua
abundancia

En general, los cientificos recomiendan l|o siguiente: comer
alimentos variados; mantener el peso ideal; evitar el exceso de
grasas y aceites, grasas saturadas y colesterol; comer alimentos con



suficiente almidon vy fibra; evitar el exceso de azucar y sodio, y, en
caso de beber alcohol, hacerlo moderadamente.
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