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INSTITUSION EDUSATIVA ALMIRANTE MISUEL SRALU

Leemos sobre la inadecuada alimentacion
Fecha: 28 ) 0% ) 22

RETO: LEEMOS SOBRE LOS ALIMENTOS TRANSGENICOS
Aplico lo aprendido

» Lee el siguiente texto:

LOS GLUCIDOS O CARBOHIDRATOS

Los glucidos son nufrientes que aportan
principalmente energia. En estos se incluyen los
azucares, los almidones (tubérculos), cereales, y
fibra dietética.

¢Para qué sirven?

Los glUcidos proporcionan energia a nuestro
organismo. Un gramo de glucido aporta 4 kcal. Esta
energia permite realizar todas las actividades de
trabajo, deportivas, recreativas (jugar, bailar),
mantener la temperatura corporal,

¢En qué alimentos se encuentran?

Especialmente en azicar y alimentos preparados
con azucar, en pan, amoz, fideos, sémola, maicena, avena, papa, yuca, etc.

Es recomendable preferir los alimentos que contienen glicidos complejos asi, como
cereales, pastas, legumbres; estos ademds contienen fibras, que tienen efectos
beneficiosos para la digestion, disminuye el aporte energéetico total de la alimentacion y
ayuda a disminuir los niveles de colesterol y de azUcar en la sangre. También dentro del
grupo de los glicidos se consideran a los tubérculos como la papa, olluco, mashua,
camote, yuca y yacon.

Es importante recordar gue muchos alimentos procesados, como las bebidas gaseosas,
los jugos, los caramelos, chocolates, pasteles, helados, mermeladas, frutas en conserva
y otros, contienen azicar en su preparacion, por lo que es necesario controlar su
COoNsSuUMO.

La glucosa es el glucido mas importante e imprescindible para el funcionamiento del
cerebro y es también la forma de glicido que utilizan los seres humanos y otros mamiferos
para obtener energia. Con la digestion y absorcidn, los glicidos simples se convierten en
glucosa que pueden utilizarse inmediatamente para obtener energia o convertirse en
glucégeno (forma de glucosa almacenada en pequenas cantidades en los musculos y
el higado) o en grasa.

Cuando la concentracion de glucosa en la sangre disminuye, el glucogeno se convierte
de nuevo en glucosa, constituyendo una fuente de energia disponible. Este mecanismo
tiene especial importancia para las personas que realizan una actividad fisica intensa.

Los glucidos complejos estan formados por muchas moléculas de glucosa que
constituyen largas cadenas. Durante la digestion, el almidén se descompone en
azucares simples que pueden absorberse vy utilizarse.

1. Completa las siguientes afirmaciones.
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a) Los[ ] son nutrientes que aportan energia.

b) Un gramo de glicido aporta[ I kilocalorias.

c) Los glucidos también son IIamadosL J

e g

)

d) Los alimentos procesados como: las bebidas gaseosas, [

[ ] [ J requiere de un consumo controlado.

], camote,

e) Los tubérculos como Ia[ J, olluco, [

{ ] Y yacon.
2. Explica. ; Qué nos permite el consumo adecuado de los glucidos?

3. Encuentra 10 alimentos que contienen glucidos.
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4. ; Qué ocurre cuando la glucosa disminuye en la sangre?

uoLIVEWORKSHEETS



