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Tema 1:
Introducción




1.1. Prioridades para la nutrición



A cualquier edad el mantenimiento de la calidad de vida y la salud
dependen en buena medida de la relación entre los niveles de
actividad física y la alimentación. Muchas personas mantienen con
facilidad el equilibrio adecuado entre ambas necesidades humanas;
sin embargo, para otras resulta difícil, sobre todo, porque por
diferentes razones no han seguido un programa alimentario dirigido
a transformar definitivamente sus estilos de vida.








Este curso no intentará obligarlo a adelgazar, engordar, ganar
músculo o mantener una vida sana realizando grandes sacrificios;
por el contrario, pretende que usted aprenda a lograr sus objetivos
a través del conocimiento y sintiendo el placer de planificar
dietas variadas, que han demostrado su efectividad; requisitos
indispensables para que alcance sus metas y sus logros sean
irreversibles.








Cambiar nuestros hábitos alimentarios no es una tarea compleja,
pero requiere sobre todo de voluntad y de conocimientos que nos
permitan realizarlo de manera exitosa. Por ello en esta unidad
introductoria comenzaremos brindándoles los fundamentos teóricos de
la nutrición y en las restantes introduciremos los consejos más
prácticos.








En esta presentación les enseñaremos las prioridades de la
nutrición, es decir, los elementos por orden de importancia que
debemos tener en cuenta  para adecuar los hábitos alimentarios
a nuestras necesidades.













1.1.1. Elementos a tener en cuenta para que su plan de
comidas funcione



La dieta humana (aunque es muy variada por depender de factores
geográficos, culturales, religiosos, económicos, familiares e
individuales, entre otros) debe definir con precisión algunos
aspectos cuantitativos y cualitativos de los alimentos para que
contribuya al logro de nuestros propósitos sin dejar de ser
saludable.  








Para que el plan de comidas funcione debemos no solo conocer todos
los elementos necesarios a tener en cuenta en su elaboración, sino
el orden de prioridad, ya que la práctica ha demostrado que hay
algunos aspectos que juegan un papel mucho más importante que
otros.








A continuación les presentamos por orden de prioridad los
principales elementos que debemos tener en cuenta para elaborar el
plan de comidas.



	La cantidad de energía que aportan los alimentos (calorías).


	Los macronutrientes que contienen los alimentos.


	El horario de las comidas.


	Los alimentos.


	Los suplementos.










En la lista debemos resaltar los dos primeros elementos porque son
mucho más importantes que el resto a la hora de confeccionar una
dieta. A continuación les explicaremos por qué.













1.1.2. Lo primero: La cantidad de energía que aportan los
alimentos. ¿Cuánto comes?



Nuestro organismo necesita del suministro continuo   de
las energías  necesarias para respirar, crecer, mantener la
temperatura,  reparar tejidos, entre muchas otras funciones.
Esa energía (que se expresa en calorías) se encuentra en
mayor o menor medida en todos los alimentos, por ello sus niveles
en el cuerpo humano dependen directamente de la cantidad de comida
que ingerimos. Sus carencias y excesos en el organismo casi siempre
son los factores que más perjudican el éxito de la dieta.








Es por ello que el consumo de calorías es el primer elemento que se
tiene en cuenta cuando por alguna razón queremos realizar una dieta
o un plan de comidas. Por ejemplo: para bajar de peso lo primero
que debemos hacer es reducir el consumo de alimentos ricos en
calorías;  si por el contrario, queremos recuperar unas libras
perdidas, debemos ante todo, incrementar el consumo de alimentos
ricos en calorías.













1.1.3. Lo segundo: Qué macronutrientes contienen los
alimentos. ¿Qué comes?



Los nutrientes requeridos por nuestro organismo en grandes
cantidades se denominan macronutrientes,  este grupo
está formado por las proteínas, los hidratos de
carbono y los lípidos (grasas).








Los tres tipos de macronutrientes no se encuentran en cantidades
suficientes en todos los alimentos, por ello para obtener los
niveles adecuados de cada uno de ellos en nuestro organismo,
debemos elaborar una dieta variada que en su conjunto contenga las
cantidades necesarias de proteínas, hidratos de carbono y lípidos.








Los macronutrientes son muy importantes en la dieta ya que además
de aportar la energía necesaria para las diversas reacciones
metabólicas, participan en la construcción de tejidos y contribuyen
en la regulación y mantenimiento de las funciones corporales.













1.1.4. ¿A qué hora comes?



Aunque el horario de las comidas es menos importante que los puntos
anteriores,  también debemos tenerlo en cuenta, ya que la
dieta diaria debe distribuirse a lo largo del día, en varios
momentos, para que el organismo logre ir reponiendo las energías
consumidas durante la actividad.













1.1.5. ¿Por qué los alimentos ocupan el cuarto lugar?



Conocer las propiedades de los alimentos nos permite moderar o
incrementar las cantidades y las frecuencias de ciertos alimentos
en las comidas con el fin de adecuar la dieta a nuestras
necesidades. Ocupa el cuarto lugar en la lista de prioridades ya
que son el control de las cantidades, la variedad de la dieta y la
frecuencia con que se come aspectos mucho más importantes que comer
ciertos alimentos y evitar otros.













1.1.6. Por último: ¿Necesitamos de los suplementos
nutricionales?



Los suplementos como su nombre sugiere cumplen la función de
complementar la dieta. Debemos tenerlos en cuenta  solo
después de haber puesto todo nuestro empeño en los cuatro primeros
puntos, ya que si la dieta es variada, suficiente y adecuada a
nuestras necesidades, en la mayoría de los casos, no son
necesarios. Asimismo si la dieta no cumple los requerimientos
mínimos de cantidad, variedad y equilibrio, sería difícil que los
suplementos logren cubrir ese déficit.








Es recomendable que el consumo de complementos nutricionales sea
orientado por profesionales de la salud solo a ciertas personas y
durante determinadas etapas.










Test de conocimientos: 
https://www.mywebstudies.com/testp/inicializacion-creacion-dietas/introduccion-prioridades-nutricion












1.2. Revisemos primero las calorías



Como vimos en la presentación anterior el consumo de calorías es el
primer elemento que se tiene en cuenta cuando pretendemos
planificar una comida o una dieta. Explicábamos que esto se bebe a
que tanto los déficits como los excesos de calorías son los
elementos que con mayor frecuencia perjudican el éxito de la dieta.








En esta presentación estudiaremos algunos aspectos que nos ayudaran
a entender mejor que son las calorías y cómo intervienen en la
pérdida o ganancia del peso corporal.













1.2.1 ¿Qué son las calorías?



Las calorías son una de las formas de medida en que se
expresa la energía, esta unidad se emplea normalmente en el campo
de la nutrición para reflejar el valor energético de un alimento;
en la mayoría de los casos, este se expresa en kilocalorías
o «calorías grandes» o sea 1000 calorías. En el campo de la
nutrición cuando se habla de calorías, normalmente se hace
referencia a kilocalorías.








El símbolo de kilocalorías es kcal, este se ve reflejado con
frecuencia en los envases de alimentos, conservas de alimentos,
etc. Esta unidad nos da la medida de la cantidad de energía
contenida en los alimentos para poder así confeccionar las dietas
adecuadas a nuestros requerimientos energéticos.








En nuestras presentaciones emplearemos siempre las
kilocalorías para reflejar los valores energéticos de los
alimentos y las dietas; pero debemos recordar que la unidad
internacional de la energía es el Joule (J) por lo
que poco a poco su presencia en las etiquetas se incrementará y
necesitaremos de la siguiente equivalencia:



	
1 kJ = 0,24 kcal (un kilo Joule es igual a 0,24
kilocalorías)















1.2.2. La energía de los alimentos



Todos los alimentos almacenan energía en cantidades que varían en
dependencia de su composición. Por ejemplo, un gramo de un alimento
rico en grasas nos aporta aproximadamente el doble de la energía
que nos aportaría un gramo de un alimento rico en proteínas o en
hidratos de carbono.








En la siguiente tabla se reflejan los valores aproximados de
energía metabólicamente utilizable que nos aportan los alimentos en
dependencia de su composición:





	
1 g de grasa aporta 9 kcal




	
1 g de proteína aporta 4 kcal




	
1 g de hidrato de carbono 4 kcal












Debemos considerar que el consumo de alcohol de manera moderada
(menos de 30 gramos de etanol diario) también  incrementa los
niveles de energía. Su rendimiento es el siguiente: 1 g de
alcohol aporta 7 kcal.













1.2.3. La energía en nuestro organismo



En nuestro organismo se obtiene la energía proporcionada por los
alimentos a partir de la oxidación de hidratos de carbono, grasas,
proteínas y fibra alimentaria. Esta energía constituye el
combustible imprescindible para respirar, crecer, mantener la
temperatura,  reparar tejidos, caminar, trabajar etcétera.








Todas estas funciones no requieren un mismo gasto energético, por
lo tanto, todas las personas  de una misma edad, un mismo
sexo, un mismo trabajo, no demandan la misma cantidad de alimentos;
incluso, una persona a lo largo de su vida no mantiene la misma
demanda energética. El gasto energético diario es diferente para
todas las personas  y depende fundamentalmente de los
componentes que estudiaremos a continuación.













1.2.4. Componentes del gasto energético



1°- Gasto metabólico basal: Comprende toda la energía
necesaria para mantener las funciones vitales del organismo
(crecimiento, respiración, circulación sanguínea, etcétera) en
condiciones de reposo. El gasto metabólico basal representa entre
un 60% y un 75% del gasto energético total.








No todas las personas tienen el mismo gasto metabólico basal ya que
depende de la cantidad de tejidos metabólicamente activos. Los
tejidos musculares son más metabólicamente activos que los tejidos
adiposos. Por lo tanto el gasto metabólico basal es superior en
hombres de mayor complexión física y menor en niños, mujeres y
ancianos.








2°- Efecto termogénico de los alimentos: Comprende 
toda le energía necesaria para llevar a cabo los procesos de
digestión, absorción y metabolismo de los componentes de la dieta.
Este efecto representa entre un 10% y un 15% del gasto energético
total.








3°- El tipo y duración de la actividad física desarrollada:
Comprende toda la energía demandada por el organismo a lo largo del
día para realizar todas las actividades necesarias (caminar,
trabajar, hacer deportes, etcétera). Este componente es el más
importante para modificar el gasto energético ya que varía
considerablemente modificando el tipo o la duración de las
actividades físicas. Por ejemplo, si permaneces sentado frente a la
tele, el organismo necesitaría solo 130 kilocalorías por hora para
mantener esa actividad; sin embargo, si en lugar de ver la tele,
decides montar bicicleta serían 500 kilocalorías por hora las que
demandaría el organismo para mantenerte pedaleando.













1.2.5. El balance calórico, pieza clave en la dieta.



El balance entre las necesidades de energía y la ingesta calórica
puede tener tres variantes diferentes:



	
Balance calórico positivo: Se produce cuando la dieta
aporta más calorías de las que el organismo necesita para realizar
sus funciones. En este caso el cuerpo dispondrá de todas las
calorías que requiere; pero, sobraran calorías que se almacenan
como reserva, trayendo como resultado el aumento de peso.


	
Balance calórico negativo: Se produce cuando la dieta
aporta menos calorías de las que el organismo necesita para
realizar sus funciones. En este caso el cuerpo tiene que hacer uso
de las reservas corporales de grasa y proteína,
produciéndose disminución del peso corporal y malnutrición.


	
Balance calórico neutral: Se produce cuando la dieta
aporta un número de calorías muy próximo a las cantidades que el
organismo necesita para realizar sus funciones. Por supuesto que
este balance no tiene que ser exacto diariamente; ya que si en el
transcurso de un mes,  usted logra mantener su peso
corporal estable su balance calórico es neutral.












Por todo lo anterior podemos afirmar que el balance calórico es el
principal elemento a tener en cuenta en la dieta para mantener o
modificar el peso corporal. Por ejemplo, si intentamos adelgazar y
seguimos ingiriendo una cantidad de calorías superior a la que el
organismo demanda, la energía sobrante continuaría almacenándose y
no lograríamos bajar de peso.










Test de conocimientos: https://www.mywebstudies.com/testp/inicializacion-creacion-dietas/introduccion-revisemos-calorias














1.3. ¿Qué debemos saber de las proteínas?



Después de revisar el balance calórico de la dieta, el segundo
factor más importante son los nutrientes que el hombre necesita
consumir en cantidades relativamente grandes, denominados
macronutrientes. Ya vimos que se consideran macronutrientes las
proteínas, los hidratos de carbono y los lípidos. Además explicamos
que debemos planificar dietas variadas si queremos que la comida
nos aporte las cantidades que necesitamos de proteínas, hidratos de
carbono y lípidos. 








En esta presentación estudiaremos entre otras cosas qué son las
proteínas y qué funciones realizan en nuestro organismo. También
conoceremos cuáles son los alimentos que aportan mayores cantidades
de proteínas y cuáles son las fuentes de proteínas de mejor
calidad.













1.3.1. ¿Por qué las proteínas desempeñan un papel fundamental
para lograr una buena forma física?



Las proteínas son moléculas de gran tamaño (macromoléculas)
formadas por cadenas lineales de aminoácidos que forman
parte de todos los tejidos vivos. La disposición o secuencia de
estos aminoácidos determina la estructura y la función de las
diferentes proteínas.








Las proteínas son necesarias para la vida por la importancia del
gran número de funciones que realizan. A continuación explicaremos
algunas de las más importantes para lograr una buena forma física.



1°- Función plástica o estructural: Son el componente
estructural fundamental de todas las células y tejidos; por ello
son imprescindibles, para el crecimiento, reparación y continua
renovación de los tejidos corporales. Las proteínas son las
encargadas de bridar solidez y elasticidad a los músculos,
tendones, ligamentos,  y órganos.








2°- Función contráctil: Permiten la contracción
muscular. Ejemplo:



	 La miosina es la proteína más abundante
en el músculo esquelético; conjuntamente con la actina,
permiten la contracción de los músculos.








3°- Función de transporte: Las proteínas permiten
llevar sustancias a través del organismo hasta donde se
requieran.  Por ejemplo:



	La hemoglobina es una proteína de la sangre,
encargada de transportar el oxígeno desde los órganos respiratorios
hasta los tejidos; y el dióxido de carbono desde los tejidos hasta
los pulmones que lo eliminan.








4°- Función defensiva: Cumplen funciones de defensa
del organismo. Por Ejemplo:



	Las Glicoproteínas, se encargan de producir
inmunoglobulinas que defienden el organismo contra cuerpos
extraños.


	La Queratina es la proteína encargada de
proteger la piel.










5°- Función enzimática: Intervienen como
facilitadoras de las reacciones químicas del metabolismo celular,
facilitando la digestión y absorción de los alimentos.  Por
ejemplo:



	La Sacarasa encargada de convertir la azúcar
común en glucosa y lactosa posibilitando su digestión.  La
ausencia de sacarasa provoca la intolerancia a la sacarosa.








6°- Función energética: Las proteínas pueden aportar
también energía al organismo, aunque esto no es recomendable por
razones fisiológicas ni económicas; sin embargo, si la dieta no
proporciona suficientes grasas o hidratos de carbono, el organismo
usará las proteínas para obtener energía.








Después de ver algunas de las funciones de las proteínas podemos
entender que son el macronutriente más importante en las
dietas encaminadas a lograr el mejoramiento de la forma física,
debido a que nos proporcionan los componentes básicos para el
crecimiento, la reparación y la contracción muscular; factores
imprescindibles para el aumento de la fuerza y la resistencia
física. 













1.3.2. ¿Qué proteínas tienen  mayor calidad?



En general la evaluación de la calidad de la proteína se realiza a
partir de la estimación de la proporción de la proteína absorbida
que es retenida y empleada por el organismo. De acuerdo a este
criterio las proteínas se pueden evaluar como:



	
Proteína de alto valor biológico: Son las proteínas
que contienen todos los aminoácidos que el hombre necesita en las
proporciones adecuadas. En general las proteínas con alto valor
biológico son de origen animal ya que su composición en aminoácidos
es  más parecida a las proteínas corporales. Los alimentos
ricos en proteínas con mayor valor biológico son la leche materna,
los huevos, los pescados y las carnes.


	
Proteína de menor valor biológico: Son las proteínas
que no contienen todos los aminoácidos que el hombre necesita en
las proporciones adecuadas. Las proteínas de menor valor biológico
son de origen vegetal, ya que en su composición no aparecen las
cantidades necesarias de algunos aminoácidos. Los alimentos ricos
en proteínas de menor valor biológico son la soja, el maíz, el
cacahuete, la avena, los garbanzos y el arroz integral.  















1.3.3. ¿Cómo lograr menús con altos niveles de proteínas de
calidad sin incluir alimentos de origen animal?



Cuando las dietas son mixtas se puede lograr obtener proteínas de
alta calidad si se combinan correctamente dos alimentos ricos en
proteínas de menor valor biológico. Por ejemplo las proteínas 
de los cereales como el trigo y el arroz tienen limitantes en el
aminoácido lisina, pero son ricos en el aminoácido metionina; sin
embargo, las proteínas de las leguminosas como los garbanzos, son
ricas en lisina y tienen limitantes en la metionina; por lo tanto,
en un plato de arroz con garbanzos se compensan las deficiencias de
aminoácidos  y se obtiene una proteína de alto valor
biológico.








Por ello, los atletas no necesitan incluir en todas las comidas
proteínas de origen animal ya que consumiendo proteínas vegetales
variadas pueden conseguir una proteína de tan alta calidad como la
de origen animal.








En la próxima presentación nos referiremos a los factores que nos
permitirán determinar las cantidades de proteínas que debemos
consumir realmente. 










Test de conocimientos: https://www.mywebstudies.com/testp/inicializacion-creacion-dietas/introduccion-saber-proteinas


















1.4. ¿Cuánta proteína necesitas diariamente?



En la presentación anterior aprendimos que las proteínas a
diferencia de las grasas y los carbohidratos, no se usan en
circunstancias normales como una fuente principal de energía, sino
que se requieren diariamente para construir y mantener la sangre,
los músculos, los anticuerpos y las enzimas entre muchísimas otras
funciones.








De manera general, la mayoría de las personas comemos más proteínas
de las que necesitamos, sobre todo, los hombres de 15 a 70 años de
edad. Incluso muchos atletas suelen consumir más proteína de la
necesaria debido a que sus altos requerimientos calóricos los
satisfacen incrementando el consumo de alimentos ricos en
proteínas.








En esta presentación te enseñaremos a determinar la cantidad de
proteínas que necesitas ingerir diariamente. Obtener ese valor es
muy sencillo, sin embargo, la amplia variedad de opiniones que
sobre el tema existen, pueden conducirnos a seguir patrones mucho
menos recomendados por los especialistas.



 









1.4.1. ¿Qué nos recomienda la Organización Mundial de
la Salud (OMS)?



Basados en estudios científicos serios, la OMS  recomienda que
los adultos sanos deben consumir diariamente 0,8 gramos  de
proteína por cada kilogramo de peso. O sea que una persona que pese
140 libras (64 kilogramos)  y no realice una actividad física
significativa  debe consumir un poco más de 51 gramos de
proteínas diarias.








Esta cifra es una referencia científica muy fiable, pero por su
carácter general, está sujeta a ciertas fluctuaciones, ya que las
necesidades de proteína varían por distintos factores a lo largo de
la vida.













1.4.2. Principales circunstancias que provocan el aumento de
la demanda proteica



	
Las realización de actividades físicas con
regularidad: Quienes trabajan desarrollando actividades
físicas o hacen ejercicio diariamente, necesitan incrementar las
ingestas de proteínas en dependencia del rigor de la actividad
física. Por ejemplo: los que caminan o practican deportes con fines
recreativos deben ingerir diariamente entre 1,1 y 1,5 gramos de
proteínas por kilogramo de peso; sin embargo los que trabajan
desarrollando actividades físicas muy pesadas o practican deportes
con intensidad, deben ingerir diariamente entre 1,7 y 1,8 gramos de
proteínas por kilogramo de peso, pudiendo incluso llegar a
necesitar diariamente 2 gramos de proteínas por kilogramo de
peso.





	
El embarazo: El desarrollo de los tejidos maternos y
fetales exige de un considerable contenido proteico en la
alimentación de la gestante, que se incrementa a medida que avanza
el embarazo.  En esta etapa se recomienda incrementar las
ingestas de proteínas entre 15 y 25 gramos diarios. Una mujer
embarazada de 140 libras tendría que consumir entre 66 y 76 gramos
diarios de proteínas.





	
Durante la lactancia materna: Se estima que para
sintetizar un gramo de leche materna, la madre debe utilizar dos
gramos de proteínas de la dieta; por lo que las carencias de
proteínas en el organismo de la madre lactante, reducen la calidad
de la leche materna. Para ello deben incrementar las ingestas de
proteínas 25 gramos diarios más  de los recomendados para una
mujer adulta sana no lactante. Una mujer embarazada de 140 libras
tendría que consumir 76 gramos diarios de proteínas.





	
Las etapas de crecimiento rápido: Durante la infancia
y sobre todo en la adolescencia, etapas en las que se produce un
incremento significativo del crecimiento de órganos y tejidos, el
organismo demanda de la dieta un mayor número de proteínas para
emplearlas en la formación de nuevas células y tejidos.










	
El padecimiento y la convalecencia de enfermedades:
Desde el momento del diagnóstico de algunas enfermedades y durante
toda su evolución el aumento de las ingestas de proteínas
constituye una herramienta más para su tratamiento. Los
especialistas deben recomendar los incrementos de las ingestas de
proteínas y periódicamente ajustarlos teniendo en cuenta la
evolución de la enfermedad.





	
La pérdida de la masa muscular a partir de los 45
años: Para reducir la pérdida de masa muscular cuando
estamos envejeciendo (sarcopenia), se recomienda la realización de
ejercicios y el incremento de las ingestas proteicas. La cantidad
recomendada es de alrededor de un gramo por kilogramo de peso
diario. Un individuo de 140 libras tendría que consumir alrededor
de 65 gramos de proteínas diariamente.















1.4.3. Necesidades proteínas deporte 



Los deportistas necesitan cantidades extras de proteínas para
compensar la degradación muscular que se produce como consecuencia
de las horas de entrenamiento intenso y para la formación de las
nuevas células de los tejidos musculares que crecen estimulados por
la práctica del ejercicio físico.








Se estima que para lograr una ganancia muscular máxima los hombres
deben ingerir entre 1,7 y 1,8 gramos de proteínas por cada
kilogramo de peso diarias, mientras que en los adolescentes debe
ser entre 1,7  y 2 gramos por kilogramo de peso diarias.
Debemos tener en cuenta que las mujeres requieren entre un
10%  un 15% menos que los hombres.








Los mayores incrementos de las ingestas de proteínas en el deporte
se deben realizar en los siguientes casos:



	Fase inicial de los períodos de entrenamiento.


	Cuando se requiere el aumento de la masa muscular.


	Atletas que realizan entrenamientos muy intensos.


	Atletas adolescentes.










Es muy importante tener en cuenta que el consumo de más de 2 gramos
de proteínas por kilogramo de peso en personas sanas, es
considerado innecesario por la mayoría de los especialistas, sobre
todo teniendo en cuenta que lo que estimula el crecimiento del
tejido muscular es el ejercicio y no la proteína adicional.













1.4.4. Riesgos de seguir dietas con un consumo excesivo de
proteínas



La máxima de los abuelos de que «hasta lo bueno en exceso es malo»
también se puede aplicar en el caso del consumo de proteínas;
téngase en cuenta que el cuerpo no es capaz de almacenar la
«proteína  sobrante»,  por lo que toda cantidad adicional
se emplea para cubrir la demanda energética o se almacena como
grasa, contribuyendo al sobrepeso y la obesidad. El consumo más
exagerado traería aparejado otros riesgos más serios:



	Sobrecargas hepáticas y renales.


	Trastornos cardiovasculares y respiratorios.


	Riesgo de desmineralización.










Test de conocimientos: 
https://www.mywebstudies.com/testp/inicializacion-creacion-dietas/introduccion-proteinas-diarias


















1.5. Las grasas o lípidos en la dieta



Sin lugar a dudas, las grasas o lípidos confieren a los alimentos
aromas, texturas y sabores tentadores para todos; esto hace que
algunas personas abusen de su consumo, incorporando al
organismo grandes cantidades de calorías que si no son empleadas en
la realización de actividades físicas; se almacenarán en forma de
grasa, aumentando el riesgo de sufrir sobrepeso y obesidad,
trastornos que están muy relacionados con muchísimas enfermedades
crónicas.








Por otra parte, algunos individuos considerando erróneamente que
los lípidos solo aportan calorías a la dieta; y obsesionados por el
peso y la figura, reducen su consumo por debajo de los límites
mínimos establecidos; poniendo en riesgo la salud, ya que los
lípidos además de ser una fuente concentrada de energía  y
constituir un elemento protector del organismo, realizan otras
funciones como la de transportar las vitaminas A, D, E  y K.








En esta presentación conocerás cuáles son los componentes de los
lípidos, el papel que desempeñan en la dieta y los alimentos que
los contienen en mayores proporciones.













1.5.1. ¿Qué son las grasas o lípidos? 



Las grasas o lípidos son un conjunto de moléculas orgánicas,
formadas por carbono, hidrógeno y oxígeno que pueden contener
también fósforo, azufre y nitrógeno. No son solubles en agua y se
encuentran en los tejidos de los animales (conocidos como grasas),
así como en las semillas y frutos de ciertas plantas (conocidos en
su mayoría como aceites).













1.5.2. ¿Es lo mismo «lípidos», «grasas» y «aceites»?



Queremos aclararles primero que los términos «grasas» y «lípidos»
son empleados como sinónimos para designar a todas las sustancias
grasas (no solubles en agua, sólidas o líquidas), que se pueden
encontrar fundamentalmente en los tejidos adiposos de los animales,
así como en las semillas o frutos de ciertas plantas. Por ejemplo
la manteca, la mantequilla, la margarina; y los aceites de oliva,
girasol, soja etc.








Sin embargo el término «grasas» es empleado muchas veces
para designar solo a las grasas que a temperatura ambiente son
sólidas; por ejemplo: la manteca, la mantequilla, la grasa de coco,
la grasa de palma y la margarina.








Y el término  «aceites» para designar solo a las grasas
que a temperatura ambiente son líquidas, como el aceite de oliva, y
los aceites de girasol, maíz, soja, cacahuete y pescado.








De tal modo que el término «lípidos» incluye siempre a todas
las sustancias grasas, ya sean sólidas o líquidas.













1.5.3. Componentes fundamentales de los lípidos o
grasas 



Los lípidos o grasas incluyen:



	Los Triglicéridos.


	Los Fosfolípidos.


	Los Esteroles.















1.5.3.1. Los triglicéridos



Los triglicéridos son el componente principal de la grasa corporal
de los seres humanos, otros animales y la grasa vegetal. Están
formados por una molécula de Glicerol y tres moléculas de
Ácidos grasos. Las diferencias entre las grasas depende
fundamentalmente de la composición en ácidos grasos de cada
una.








Hay tres tipos fundamentales de ácidos grasos:



1°- Ácidos grasos saturados (AGS): Son los que en su
estructura química poseen solo enlaces sencillos entre los átomos
de carbono; esto les confiere una gran estabilidad y la
característica de ser sólidos a temperatura ambiente.








Los ácidos grasos saturados predominan en los alimentos de origen
animal como las carnes grasas, los embutidos, la mantequilla y los
quesos enteros, etc. También se encuentra en grandes cantidades en
los aceites de coco y palma, muy empleados en la pastelería y
bollería industrial.








Los estudios demuestran que las grasas saturadas cuando se consumen
en cantidades superiores a las recomendadas, son el factor de la
dieta que más incrementa los niveles de colesterol malo en sangre,
por lo acrecientan los riesgos de padecer cardiopatía coronaria.













2°- Ácidos grasos monoinsaturados (AGM): Son los que en su
estructura química poseen solo un enlace doble de carbono. Esa
estructura provoca que se encuentren en estado líquido a
temperatura ambiente. Estos ácidos son denominados aceites y son
fabricados únicamente por las plantas.








Los ácidos grasos monoinsaturados se encuentran en el aceite de
oliva y los frutos secos.








El consumo moderado de ácidos grasos monoinsaturados ayuda a
disminuir los niveles de colesterol malo (LDL) en sangre y aumentan
el colesterol bueno (HDL). También protegen de la oxidación y
reducen la presión arterial.



 









3°- Ácidos grasos poliinsaturados (AGP): Son los que en su
estructura química poseen dos o más enlaces dobles de carbono. Su
estructura provoca que se encuentren en estado líquido a
temperatura ambiente. Dentro de este grupo se encuentran los
aceites conocidos como omega-3  y omega-6.



	Los ácidos grasos
poliinsaturados omega-3 se encuentran  en los tejidos
de ciertos pescados grasos azules como el salmón, la sardina, los
boquerones, el atún, la caballa, etcétera. También lo contienen
algunas fuentes vegetales como las nueces, las semillas de linaza y
los aceites de canola y soja. El consumo moderado de ácidos grasos
omega-3, reduce la presión arterial, previene las arritmias y evita
la formación de  trombos sanguíneos.


	Los ácidos grasos poliinsaturados
omega-6 se encuentran en la mayoría de los aceites vegetales
(girasol, maíz, soja, etcétera.); las nueces y el
aguacate. 















1.5.3.2. Los Fosfolípidos



Los fosfolípidos son compuestos que siguen en importancia
nutricional a los triglicéridos. Son un tipo de lípidos que
contienen fósforo y su función más importante es formar las
membranas de nuestras células y actuar como detergentes biológicos.
Se ha demostrado su presencia en la sangre venosa, el tejido
cerebral humano y la bilis.








Se encuentra en cantidades suficientes en los huevos, la leche, los
peces, la soja, el girasol y la colza.



 









1.5.3.3. Los esteroles



Los esteroles son el  componente de los lípidos que
sigue en importancia nutricional a los fosfolípidos. Uno de
los esteroles más importantes es el colesterol, ya que es el
precursor en la síntesis de sustancias como la vitamina D y las
hormonas sexuales; además, interviene en numerosos procesos
metabólicos y es un componente importante de las membranas
celulares.








El colesterol se puede obtener solo en los alimentos de
origen animal. Son ricos en colesterol el hígado, las vísceras, la
yema de huevo, la nata, la mantequilla,  los quesos muy
elaborados y las carnes grasas.








El colesterol es imprescindible para la vida, sin embargo,
cuando sus niveles en sangre son muy altos o muy bajos,
pueden resultar perjudiciales para la salud. En la próxima
presentación abundaremos más sobre este tema.



      








1.5.4. ¿Qué son las grasas hidrogenadas o ácidos
grasos «trans»? 



Son grasas artificiales que se obtienen a través de procesos
industriales donde los aceites insaturados se saturan y por lo
tanto se solidifican. Se fabrican para obtener grasas más fáciles
de manipular y de mayor vida útil.








Pueden contener grasas hidrogenadas algunas margarinas y los
aceites parcialmente hidrogenados. Estas  grasas se emplean en
la confección de masas de hojaldre, pastelería, galletas, bollería
industrial,  patatas fritas de bolsas, snacks y palomitas.








El consumo muy frecuente de los ácidos grasos «trans» está
asociado al incremento del riesgo de padecer infarto de miocardio,
arterosclerosis y diabetes.










Test de conocimientos: https://www.mywebstudies.com/testp/inicializacion-creacion-dietas/introduccion-grasas-lipidos-dieta




















1.6. Consumamos solo la grasa necesaria.



En la presentación anterior nos referimos a los principales
componentes de las grasas o lípidos, sus características
nutricionales fundamentales y los alimentos grasos ricos en cada
uno de esos componentes. Conocimos también que las diferencias
entre las grasas depende fundamentalmente de la composición en
ácidos grasos de cada una.








En esta presentación nos referiremos a las funciones que realizan
las grasas en el organismo; también conoceremos que tipos de grasas
que resultan más saludables; expondremos las ingestas de grasas
recomendadas por los especialistas y brindaremos recomendaciones
generales para incluir en la dieta solo la grasa necesaria.
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