Salud / Alimentacién

Los alimentos contienen sustancias nutritivas bajo formas, consistencias, texturas, sahores, colores, olores y formas
de preparacidn diferentes, y se ofrecen en combinaciones y preparaciones cotidianas en [a cultura familiar. Conforme el
nifio se socializa, ya sea en la escuela, en casas de amigos o cuando la familia come fuera, tiene oportunidad de experi-

mentar y comparar, adquiriendo el gusto o preferencia por algiin alimento.
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Si deshiciéramos los alimentos e hiciéramos pequefias pilas de

acuerdo a las sustancias que los forman, verfamos que existen

sustancias que se pueden transformar en energia, entre ellas se

encuentran los carbohidratos, las grasas y las proteinas.
Existen otras que no se transforman en energia pero que. i
son indispensables para el buen funcionamiento del
organismo, como los minerales, las vitaminas y el
agua.

Los carbohidratos son nutrientes que se trans-
forman muy rdpidamente en glucosa (una forma
especial de aziicar) una vez que es absorbida en
el intestino.

Estan contenidos en lc

St arroz, avena,
trigo; en leg tej

solos, a menudo los hallamos en diferentes proporciones en los ali-
mentos preparados que conocemos, por ejemplo, el trigo lo pode-
mos encontrar en el pan, en las sopas de pasta y en las galletas; el
maiz en las tortillas y en polvos para preparar atole; el aziicar en
las bebidas endulzadas, panes, pasteles, galletas, cereales endulza-

dos, miel, carsup, chocolaterfa, caramelos, helados y paletas, entre

otros.
Los carbohidratos pueden tener fibra, que es el
“esqueleto” que sostiene a los carbohidratos.
Al morder una manzana ;ha observado
que salen pequefias gotitas? Si hiciéra-
105 un estudio especial verfamos que
estdn contenidas en pequeias
tas. Estas celditas son la fi

mientras que la fibra insoluble
ayuda a mejorar la digestién.

En la dida de lo posible, de

anm

educodores en diobetes



