
12 Es importante seleccionar las fuentes de carbohidratos (cereales integrales
y sus derivados, legumbres, hortalizas, frutas), a fin de incorporar con ellas vita-
minas, minerales y fibra .

Cada gramo de hidratos de carbono aporta 4 calorias .

De la totalidad de calorias de la dieta es conveniente ingerir entre el 55 y el
6o % a traves de carbohidratos, principalmente los complejos .

LAS PROTEINAS

Es el material mas abundante del organismo despues del aqua . Esta presen-
te en todas las celulas y cumple muy variadas funciones .

Las proteinas estan formadas quimicamente por unos zo "ladrillos" funda-
mentales, los aminoacidos, de los cuales los ocho conocidos como " esenciales",
nueve en los ninos, no pueden ser sintetizados por el organismo y deben in-
corporarse con los alimentos . Las proteinas de alta calidad o alto valor biologico
son aquellas que poseen los aminoacidos esenciales . Las de calidad incompleta o
de bajo valor biologico deben ingerirse combinadas con otras proteinas incom-
pletas o completas, para complementarse mutuamente .

Cada gramo de proteina aporta cuatro calorias .

Se recomienda que alrededor de un 12-I S % del valor calorico total
se ingiera como proteina.

l

LAS G RASAS

Vehiculizan :
•

	

Vitaminas liposolubles, colesterol y trigliceridos que contienen acidos grasos
esenciales. Representan un 3o % aproximadamente en la alimentacion diaria .

Que funcion cumplen /as grasas o lipidos :

•

	

Energetica dado que aportan 9 kcal o calorias por gramo
•

	

Vehiculizan vitaminas liposolubles A, D, E, K
•

	

Son fuente de acidos grasos esenciales .
•

	

Dan palatabilidad a las preparaciones, mayor sabor y textura .
Otorgan proteccion al organismo, amortiguan organos .

•

	

Regulan la temperatura corporal .

Tipos de grasas :
Las hay de :

•

	

Origen animal (saturadas)
•

	

Origen vegetal (insaturadas)

•

	

Las grasas saturadas provienen del reino animal -excepto el aceite de coco y el
cacao- y son solidas a temperatura ambiente . Su consumo se ha relacionado con
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