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			Introducción


			Nutrición: el primer ingrediente para tu salud


			El cuerpo humano es como un automóvil: necesita de gasolina para funcionar correctamente. Para nosotros, esa gasolina es la energía que obtenemos de los alimentos; gracias a ella, somos capaces de mantenernos vivos y podemos realizar nuestras actividades diarias.


			La nutrición es la ciencia que estudia cómo la alimentación influye en el funcionamiento del cuerpo. Seguro has oído hablar de este concepto, aunque no siempre de manera positiva; normalmente, solo pensamos en acudir a un nutricionista cuando algo «ha salido mal», cuando tenemos que bajar de peso o porque tenemos alguna enfermedad.


			Sin embargo, la nutrición va muchísimo más allá de calorías y nutrientes, de «lo que comes» versus «lo que gastas», de sufrir por «placeres culposos» en tu dieta o de eliminar alimentos para alcanzar un número en la balanza. La nutrición es una ciencia maravillosa que nos permite entender cada comida como un acto integral, en el que se une la ciencia química de los alimentos con la cultura, la tradición, las emociones y los sentimientos, para alcanzar plenitud tanto en la salud física como mental.


			Esa vieja escuela en donde todo gira alrededor de quitar en lugar de educar está quedando en el olvido. ¡Fuera culpas, miedos, restricciones y prohibiciones!









		















			Cultivar una buena relación con la comida es 
la base de una buena nutrición. Desarrollar hábitos que sean realistas con nuestros objetivos y el ritmo de vida que llevamos es sumamente importante, porque esta es la clave para que puedan ser sostenibles en el tiempo. Por eso, partir de una educación nutricional donde aprendamos a ver a los alimentos como aliados y donde haya espacio para el disfrute es fundamental para nuestra salud y bienestar.
 ¡Cambiemos el chip!


			La nutrición es hermosa y te acompañaré a descubrirlo.


		




		

			PRIMERA PARTE: 


			Todo sobre nutrición


		






			Capítulo 1


			Back to basics


			¿Qué es la nutrición?


			De manera teórica, la nutrición se define como el estudio de los procesos biológicos, fisiológicos y bioquímicos que ocurren en el cuerpo cuando se ingiere un alimento y cómo este es aprovechado por el organismo, para que, de esta manera, todas nuestras células obtengan la energía necesaria para su correcto funcionamiento. En otras palabras, es el proceso por el cual nuestro cuerpo puede digerir, absorber, metabolizar y utilizar la energía y los nutrientes que están presentes en los alimentos, y así este pueda realizar todas las funciones necesarias. Este proceso está directamente relacionado con el sistema digestivo, el cual empieza en la boca, pasa por el esófago, el estómago, el intestino delgado y el grueso, el recto y, finalmente, termina en el ano. Además, involucra al hígado, la vesícula y el páncreas. 


			Vale mencionar a la microbiota intestinal, también conocida como microflora o flora intestinal, compuesta de miles de millones de microorganismos (bacterias, hongos, levaduras, entre otros) que viven en nuestros intestinos. Esta microbiota es la responsable en gran parte no solo de la digestión, sino también de nuestro sistema inmune. Además, una microbiota sana ayuda a una buena digestión y absorción de nutrientes, y recientemente se ha visto que esto tiene una estrecha relación con nuestro estado de ánimo. 


			Los nutricionistas somos aquellos que han estudiado la carrera de Nutrición y hemos sido debidamente acreditados por las entidades respectivas (por ejemplo, en el Perú, necesitas, además de la licenciatura, estar colegiado para ejercer la profesión). Trabajamos en diferentes áreas, desde el manejo de pacientes, ya sea en espacios clínicos o práctica privada; en educación como docentes; en servicios de alimentos, ya sea en hospitales, empresas, colegios o concesionarios de comida; o en otras áreas como la investigación.


			Cuando tratamos con pacientes, nuestro objetivo es asegurar una alimentación adecuada, saludable y balanceada. Para lograr esto, se debe hacer una consulta en la que se evalúa al paciente para determinar su estado nutricional actual, planear objetivos y, con base en eso, desarrollar un plan de alimentación creado especialmente para cada persona.


			Cada cuerpo es un mundo.


			Cada uno de nosotros tiene requerimientos nutricionales muy diferentes a los de las demás personas, los cuales dependen de factores específicos, desde la edad, el sexo, la actividad física que realizamos, hasta el clima donde vivimos, las predisposiciones genéticas y un sinfín de características más. Cada persona, y, por ende, cada organismo, tiene necesidades diferentes para mantenerse sano. 


			Quizá hayas escuchado, a preguntas del tipo «¿cuánta agua debería tomar?» o «¿qué alimentos debo evitar en la noche?», una respuesta que te haya dejado insatisfecho:


			«Depende».


			Lo que puede ser saludable para alguien no necesariamente lo es para nosotros, y lo que funcione para nosotros no tiene por qué funcionar para los demás. Y esto es lo maravilloso de la nutrición como ciencia, pero sobre todo como instrumento para encontrar eso que nos funcione a cada uno acorde con lo que nuestro cuerpo necesita.


			La ciencia nos brinda herramientas y estrategias que se aplican de manera consciente tomando en cuenta las necesidades de cada uno. Acá no existe el blanco y negro, sino una gama de colores: la única manera de encontrar el tono que mejor se adecúa a ti es yendo donde un especialista y decidiendo qué te funciona. Por eso es importante entender que cada alimento aporta diferentes nutrientes, y que estos son sustancias químicas que cumplen funciones necesarias para desarrollarnos adecuadamente. Cada nutriente tiene una o varias funciones; no hay buenos ni malos, todos son necesarios y cumplen roles específicos en nuestra salud.


			Pero para conocerlos y entenderlos, lo primero que debemos hacer es ir a la base de la nutrición. A continuación, empezaremos por definir qué son las famosas calorías y los nutrientes más importantes en la alimentación.


			Macronutrientes, micronutrientes y calorías


			Los macronutrientes —conocidos también como «macros»— son nutrientes que nuestro cuerpo necesita en grandes cantidades y que le dan la energía necesaria para que pueda funcionar. Hay tres tipos de macronutrientes: proteínas, grasas y carbohidratos. Cada uno de estos se diferencia por las funciones que cumplen, pero los tres tienen algo en común: le dan «combustible» a nuestro cuerpo. 


			Este combustible se mide en kilocalorías o solo calorías, como se les conoce de manera general. Científicamente, una kilocaloría es la cantidad de energía que necesita nuestro cuerpo para elevar en un grado centígrado la temperatura de un gramo de agua1.


			En pocas palabras: 
las proteínas, las grasas y los carbohidratos son nutrientes que aportan energía, y las calorías son las que miden esa energía.


			Nuestro cuerpo y todos sus órganos necesitan energía para cumplir sus funciones, es decir, para que podamos vivir. Cuando ingerimos alimentos o bebidas (excepto agua, ya que esta no aporta calorías, pero de esto hablaremos luego), estamos consumiendo energía, la cual es utilizada para procesos desde los más involuntarios, como respirar y hacer latir nuestro corazón, hasta acciones voluntarias como cocinar y hacer deporte. 


			A pesar de la increíble labor que tienen estas calorías, se nos ha hecho creer que son malas, y que mientras «menos» calorías tenga un alimento, bebida o producto, entonces esta será una «mejor opción»… pero la verdad es otra. 


			Pero primero expliquemos por qué están tan estigmatizadas.


			Gracias a los avances de la ciencia, hace ya muchos años se entendió cómo el cuerpo es capaz de utilizar los alimentos como fuente de energía, pero también de qué manera almacena esta energía como reserva. Parte de la energía que consumimos y no utilizamos es guardada en los músculos y en el hígado como glicógeno. Una vez que estos se encuentran a tope y ya no puedan almacenar más energía, el resto será almacenado en el tejido adiposo en forma de grasa.


			Este exceso de energía, el cual se almacena como grasa en nuestro cuerpo, tiene una finalidad: ser fuente de combustible en reserva para aquellos momentos en donde no haya disponibilidad de alimentos. Tiene sentido: durante los millones de años de evolución, el ser humano ha vivido sobre todo periodos de racionamiento, es decir, momentos en los que los alimentos no eran fáciles de conseguir. Es entonces cuando esa energía almacenada en el tejido adiposo servía como combustible y así nuestros antepasados se mantuvieron con vida.


			Sin embargo, esto cambió con la industrialización. Ahora, por el contrario, hay una disponibilidad gigante de alimentos, en todo momento y a toda hora del día, lo cual hace más fácil que se pueda dar un exceso de consumo de energía. Esto, de la mano de un estilo de vida sedentario, ha hecho que no siempre usemos la energía que tenemos en reserva, y se traduce, en muchos casos, en una acumulación de grasa que se puede volver perjudicial para la salud.


			A esto se suma la cultura de la dieta, la cual se ha encargado de catalogar los alimentos como «buenos» o «malos», según el contenido de calorías que tengan. Este valor moral que les ha dado a las calorías, y por ende a ciertos alimentos, solo ha reforzado el miedo que hoy existe frente a las calorías y nos ha empujado a pensar que «menos» es mejor, dejando de lado lo más importante: entender un alimento como un todo.


			Los alimentos son energía, sí, pero también son nutrientes claves para nuestro cuerpo.


			Las calorías no aparecen porque sí, son los macronutrientes que el cuerpo necesita —proteínas, grasas y carbohidratos— los que nos dan esta energía en forma de calorías. Si los eliminamos, corremos el riesgo de una malnutrición.


			Macronutrientes y su aporte energético
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							Kcal que aporta por gramo


						

					


					

							

							Carbohidratos


						

							

							4 kcal/g


						

					


					

							

							Proteínas


						

							

							4 kcal/g
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			Aquí empezamos a cambiar el enfoque: no se trata únicamente de la cantidad de calorías que tiene un alimento, sino de la calidad de estas. Un alimento puede ser densamente calórico y aportarnos una excelente cantidad de proteínas y grasas saludables, o, por el contrario, podemos tener un alimento densamente calórico y que toda la energía sea de azúcar añadida con baja calidad nutricional. 


			Por eso, hoy se habla mucho de esta calidad nutricional: ver a los alimentos no solo como un número de calorías, sino como una fuente de nutrientes para nuestro cuerpo y sus funciones, es decir, concentrarnos más en qué es lo que nos aporta, más allá del número de calorías que estamos consumiendo. 


			Tengamos claro esto: que un alimento tenga más o menos calorías no lo hace necesariamente «mejor» o «peor». Si un alimento tiene un aporte calórico, entonces, contiene por lo menos uno de los tres macronutrientes, o muy probablemente todos. 


			Veamos un ejemplo:


			30 g de almendras nos aportan 163 calorías, que vienen de la grasa, la proteína y el carbohidrato que contiene. En este ejemplo, 30 g de almendras aportan 6 g de proteína, 14 g de grasa (el total de estos son grasas saludables) y 6 g de carbohidratos. Como vemos, las calorías no aparecen de la nada: tienen una fuente que son los macronutrientes que componen a las almendras.


			¿Y los productos «cero calorías»?


			Efectivamente, estos productos —y se dice productos porque ningún alimento de origen natural es cero calorías (excepto el agua)— no aportan calorías. Pero aquí viene algo interesante: estos «alimentos» o productos suelen tener sabor, textura, color y olor, pero no aportan calorías, por lo tanto, tampoco aportan nutrientes. Entonces, ¿de qué están hechos? Claramente, no de nutrientes.


			Por lo general, estos productos procesados o ultraprocesados están compuestos de aditivos alimentarios que imitan las propiedades físicas y sensoriales de un alimento, pero que finalmente no nos están aportando ni la energía ni los nutrientes que nuestro cuerpo necesita.


			Aunque son aptos para el consumo, debemos entender que no son necesariamente una mejor alternativa y que, si la persona decide consumirlos, esta decisión debe venir de un lugar informado. 


			No debemos glorificar ni mucho menos pensar que son «mejores» por tener menos calorías. Muchas veces, nos fijamos únicamente en el aporte calórico del alimento, pero obviamos todos los nutrientes que nos puede aportar. 


			Carbohidratos


			Los carbohidratos son uno de los tres macronutrientes que le aportan energía a nuestro cuerpo. Son conocidos de manera común como «azúcares». Están compuestos de carbono, hidrógeno y oxígeno, los cuales forman moléculas de glucosa que se agrupan de diferente manera según el tipo de carbohidrato.


			Un poco de ciencia…


			La glucosa es el principal tipo de azúcar en la sangre, y es la principal fuente de energía para las células. Proviene de los alimentos que comemos, pero el cuerpo también tiene la capacidad de producirla a partir de otras sustancias.


			Cuando consumimos un carbohidrato, ya sea simple o complejo, las moléculas de glucosa que lo componen son liberadas en nuestro sistema digestivo, y son utilizadas por nuestras células con el fin de cumplir sus funciones y procesos2.


			Los carbohidratos son nuestra fuente principal de energía, debido a la rapidez con la que se pueden digerir y absorber, pero también porque pueden ser almacenados para ser utilizados luego. 


			Los carbohidratos se clasifican en tres grupos, según la estructura y el número de moléculas de glucosas agrupadas que presenten: monosacáridos y disacáridos (carbohidratos simples), y polisacáridos (carbohidratos complejos). 


			•Los monosacáridos son los más simples, ya que contienen una sola molécula —son monómeros— y son la base de los disacáridos y polisacáridos. Existen diferentes tipos de monosacáridos, pero los más comunes son la glucosa, la galactosa o la fructosa. 


			•Los disacáridos están conformados por dos moléculas de monosacáridos juntos, y según su combinación obtenemos carbohidratos como la lactosa (glucosa + galactosa), sacarosa (glucosa + fructosa) y maltosa (glucosa + glucosa).


			•Los polisacáridos son varios monosacáridos unidos o agrupados que dan forma a un carbohidrato más complejo, algo así como una cadena de monosacáridos. Algunos polisacáridos son los almidones, la celulosa y el glucógeno. En el caso de la celulosa, esta es la energía que se encuentra en reserva en las plantas, mientras que el glucógeno es la energía de reserva que se encuentra en nuestros hígado y músculos. 


			Tipos de carbohidratos
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			Como su estructura es más simple, los monosacáridos y disacáridos se digieren fácilmente, y por eso son consideramos carbohidratos simples. Estos carbohidratos se encuentran en alimentos como las frutas, algunas verduras y productos lácteos (debido a la lactosa), y también en el azúcar de mesa y la miel, que se usan en muchas preparaciones para dar ese sabor dulce que nos encanta. Son procesados —digeridos, metabolizados y absorbidos— rápidamente por nuestro organismo y elevan de manera súbita nuestros niveles de energía.


			En el caso de los carbohidratos complejos, debido a que tienen una estructura química más compleja —como su propio nombre lo dice—, requieren de mayor trabajo de digestión para que nuestro cuerpo pueda utilizarlos como energía. Aquí se encuentran cereales enteros o integrales como avena, quinua y kiwicha, menestras o leguminosas, así como vegetales que poseen almidón, como papa, camote, maíz y arvejas. Al ser digeridos más lentamente, este tipo de carbohidrato provee al cuerpo con una fuente de energía más estable y controlada; la glucosa en sangre no se eleva tan rápidamente como sucede cuando se consumen carbohidratos simples. Esta característica se debe en parte a la complejidad de la estructura, pero también al contenido de fibra que tienen este tipo de carbohidratos3.


			Lo importante es tener una gran variedad de los diferentes tipos de carbohidratos para poder sacarle provecho a estas fuentes de energía.


			Ahora, cuando hablamos de carbohidratos, también nos referimos a los azúcares. Hay alimentos que contienen azúcar de manera natural, es decir, nadie se la agregó, sino que son parte natural de la estructura del alimento. Frutas, algunas verduras y productos lácteos (porque estos contienen lactosa) están compuestos de carbohidratos simples que son considerados azúcares naturales. La azúcar añadida, en cambio, es todo aquel endulzante calórico —ya sea azúcar de mesa, panela, miel, jarabes y demás— que se agregó a un alimento o producto en su preparación.


			¿Siempre la azúcar añadida es artificial? No; algunos de estos endulzantes son de origen natural, como la miel de las abejas y el azúcar de la caña de azúcar. Cualquier tipo de endulzante calórico, es decir, que aporte calorías o que se adicione a un alimento o producto es considerado una azúcar añadida, así sea de origen natural como la miel de abeja o el agave, o un endulzante producido artificialmente como muchos otros jarabes y siropes.


			Los alimentos procesados o refinados, los cuales han sido sometidos a procesos en los que se les ha extraído la fibra natural que contienen, o que en su elaboración se les ha añadido azúcares, también son considerados carbohidratos simples. Algunos ejemplos incluyen pan blanco, galletas, dulces y golosinas, así como gaseosas y jugos envasados.
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			Fibra


			La fibra es la parte no digerible de los carbohidratos. Nuestro intestino delgado no es capaz de absorberla, por lo que pasa casi intacta hasta llegar al colon. Una vez que llega al intestino grueso, los microrganismos que habitan allí fermentan parte de esta fibra para alimentarse y poder cumplir sus funciones. Esto es particularmente beneficioso para nosotros, porque estos microorganismos son responsables directos de fortalecer nuestro sistema inmune, ayudan a que nuestra salud digestiva esté en óptimas condiciones e incluso producen neurotransmisores como la serotonina.


			Ya que nuestro cuerpo no tiene la capacidad de producir esta fibra, debemos consumirla de manera diaria preferentemente de nuestros alimentos. La recomendación general para un adulto es de 25 a 35 g de fibra al día4,5. Para suerte nuestra, todos los alimentos de origen vegetal contienen fibra: frutas, verduras, granos, cereales, así como legumbres, semillas y frutos secos. 


			La fibra se divide en dos tipos según su solubilidad en agua:


			•Fibra soluble. Esta fibra absorbe agua, lo cual genera un aumento en el volumen de las heces y evita que estas estén duras y secas, lo que hace que sea más fácil evacuarlas.


			•Fibra insoluble. Esta se mantiene intacta durante el tránsito en el sistema digestivo, hasta llegar a los intestinos. Ayuda a los movimientos intestinales, permitiendo que estos ocurran de manera regular para prevenir el estreñimiento.
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							1 cda. de semillas de chía
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							1 cda. de semillas de linaza
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							1 tz. de papaya picada
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							1 tz. de brócoli cocido
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							1 tz. de lentejas cocidas
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							1 tz. de quinua cocida
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							1 tz. de arroz integral
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			Entre los beneficios del consumo de fibra tenemos los siguientes: 


			•Contribuye a mejorar la salud digestiva.


			•Promueve el tránsito intestinal, lo cual ayuda a reducir cuadros de estreñimiento.


			•Ayuda a regular los niveles de colesterol en sangre.


			•Genera saciedad.


			•Contribuye a mantener estables los niveles de glucosa en sangre.


			•Favorece el control de la presión arterial.


			Otro de los grandes beneficios del consumo de fibra está relacionado con nuestra microbiota. La microbiota es el conjunto de microorganismos vivos que habitan en nuestro intestino. Estas bacterias intestinales, también llamadas probióticos, ayudan en la producción de neurotransmisores y la regulación de nuestro estado de ánimo, tienen un rol crucial en el balance de hormonas y metabolismo, y apoyan en el desarrollo de nuestro sistema inmune. 


			En este sentido, hay ciertos tipos de fibra que son considerados prebióticos, y son responsable de darles a estos microorganismos la energía que necesitan para poder cumplir sus funciones. En otras palabras, los prebióticos alimentan a los probióticos. Es por esto por lo que el consumo de fibra es una pieza clave en nuestra nutrición. Si tenemos un adecuado consumo de fibra, entonces estamos dándole las herramientas necesarias a nuestra microbiota para que pueda desarrollarse adecuadamente y cumplir con sus funciones.


			Además de un adecuado consumo de fibra, la cual es el alimento del probiótico, otros alimentos que podemos consumir que contienen probióticos incluyen:


			•Yogurt griego


			•Kefir


			•Fermentados como el chucrut


			•Kombucha


			•Fermentados de soya como miso y tempe


			

				

					

					

				

				

					

							

							Probiótico


						

							

							Microorganismos vivos que habitan en el sistema digestivo.


						

					


					

							

							Prebiótico


						

							

							Alimento del probiótico. Es la fibra alimentaria que estimula 
y favorece el crecimiento de los microorganismos.


						

					


				

			


			La microbiota es considerada nuestro segundo cerebro justamente por la cantidad de funciones y procesos que ocurren en ella. Por esto, mantenerla sana es primordial.


			Proteínas


			Las proteínas son otro de los macronutrientes. Están formadas por unidades más pequeñas que se llaman aminoácidos. En otras palabras, muchos aminoácidos juntos y entrelazados forman una proteína. Hay veinte tipos de aminoácidos diferentes que al combinarse entre sí dan lugar a las proteínas y determinan sus funciones específicas. 










		

			Cómo hacer chucrut (col fermentada)


			Ingredientes:


			•1.5 kg de col o repollo


			•1 ½ cucharadas de sal marina fina


			Preparación:


			•Cortar la col en cuatro trozos y luego en tiras lo más finas posibles.


			•Mezclar la col y la sal en un bol grande y deja reposar durante 10 minutos.


			•Masajear fuertemente la mezcla por 10 minutos. Esto ayuda a romper la estructura celular. La idea es reducir el volumen en un 50%.


			•Colocar la mezcla en un frasco de vidrio previamente lavado y desinfectado. Añadir el líquido que haya soltado la mezcla. 
Ojo: Si no tienes líquido suficiente, puedes añadir salmuera, que se prepara mezclando 1 ½ cdta. de sal por 1 tz. de agua 
(240 mL).


			•Cierra el frasco y guárdalo en un lugar seco y oscuro durante cuatro semanas. No lo abras durante ese tiempo.


			•Una vez listo, puedes guardarlo en la refrigeradora por un máximo de seis meses.


		










			A pesar de que las proteínas también aportan energía, su función principal es formar estructuras y estar directamente relacionadas con el crecimiento celular y el desarrollo de tejidos. Actúan como enzimas en las reacciones químicas que suceden a nivel celular y son parte importante en el transporte y almacenamiento de información genética.


			En total existen veinte aminoácidos. De estos, nueve son considerados aminoácidos esenciales. Nuestro cuerpo no tiene la capacidad de producirlos, por lo que debemos incluirlos en nuestra alimentación a través de alimentos como pollo, lácteos, menestras, granos y semillas. Los once aminoácidos restantes son considerados aminoácidos no esenciales, no porque no sean importantes, sino porque nuestro cuerpo tiene la capacidad de producirlos a partir de otras sustancias y compuestos. 


			Existe también una tercera clasificación, los llamados aminoácidos condicionales. Estos, por lo general, son producidos por el cuerpo en cantidades adecuadas, pero en ciertas condiciones médicas o enfermedades, o ante situaciones de alto estrés, necesitan ser consumidos en nuestra alimentación. 


			Independientemente de si son esenciales o no, la combinación de diferentes aminoácidos es lo que da lugar a la formación de diferentes proteínas según lo que el cuerpo necesite. Por esta razón, tenemos un pool de aminoácidos (una especie de reservorio) en donde se almacenan los aminoácidos obtenidos de los alimentos para que cuando el cuerpo necesite formar una estructura especifica pueda acceder a estas piezas claves. Es como si la proteína fuese el rompecabezas completo y cada pieza fuera un aminoácido6.
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			Las proteínas son absolutamente necesarias para el desarrollo, el crecimiento y la reparación de tejidos. Intervienen en procesos celulares, son parte de la estructura de las células, forman tejidos y actúan a nivel del sistema inmunológico, por nombrar algunas de sus funciones. Si bien también aportan energía, esta no es una función principal, como sí lo es en el caso de los carbohidratos. El consumo adecuado de proteínas, además, es necesario para el crecimiento de la masa muscular y ósea, por eso son indispensables durante la niñez y la adolescencia.



OEBPS/Images/cover.jpg
NU-

emacawellness

TRE

Una guia de nutricion real para una mente y cuerpo sanos

. A

JIANA





OEBPS/Images/NUTRETE-cuadros5.jpg
AZUCAR,

también conocida como

Dextrosa Dextrina

Panela

Glucosa Jarabe de maiz

Maltosa Jarabe de malta

Jarabe de maiz
alto en fructosa Maltodextrina

Melaza Azicar invertida

Concentrado de jugo

Fructosa Azicar de palma

: Sacarosa
Sirope

Miel / néctar de agave
Azicar de coco

Miel Néctar






OEBPS/Images/p_.jpg
N U
TRE
TE






OEBPS/Images/p_2.jpg
NU.

emacawellness

TRE

Una guia de nutricién real para una mente y cuerpo sanos

b A

JIANA





OEBPS/Images/NUTRETE-cuadros.jpg
Simples

Monosacaridos

Glucosa
Fructosa

Galactosa

Carbohidratos

Disacaridos

Maltosa
Lactosa

Sacarosa

Complejos

Polisacaridos

Almidén
Fibra

Glucégeno





