y Digestion

De Latinas Contra Cancer

Digestion

Nuestra comida pasa de nuestra boca a nuestro
estomago e intestino delgado donde la comida se
descompone en moléculas lo mas pequenas
posible.
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e Las células de nuestro intestino absorben las
moléculas pequefias de la comida y las pasan
a nuestra sangre. Asf nuestra comida puede
ser distribuida a todas nuestras células.

e Nuestras células usan nuestra comida para
convertirla en energia.

e Cuando hay suficiente energia, las células
empiezan a guardar la energia de la comida en
reservas de grasa. Esas moléculas de grasa se
transportan a células de grasa que se
encuentran debajo de nuestra piel y en
nuestros organos.

e Por esto, si comemos mas calorias de las que
usamos, esa energfa se guarda en nuestras
células de grasa y asi podemos subir de peso

Nutrientes

Recuerden que los 6 nutrientes esenciales son
carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas,
minerales, y agua.

Carbohidratos

e Los carbohidratos también se llaman "azucares"
e Azucares simples -- las unidades mas pequefias de los
carbohidratos
o Glucosa - el azlicar que nuestra cuerpo usa
mayormente para generar energia
o Fructosa - el azlcar que esta en la fruta que la hace
dulce; cuando se come en exceso nuestro cuerpo la
convierte directamente en grasa
o Galactosa
o Sacarosa - lo que conocemos como azlcar de mesa;
esta hecha de una molécula de glucosa y una de
fructosa. Ya que esta hecha de fructosa, si se come
en exceso también nuestro cuerpo la convierte en
grasa.
o Lactosa - el azlcar en la leche
e Azucares complejos -- los carbohidratos en el pany las

plantas. Estos estan hechos de varios azucares simples
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unidos en cadenas largas

Glucosa Fructosa Galactosa Sacarosa Lactosa

Carbohidratos Complejos

Proteinas

Las protefnas son las trabajadoras de nuestras células y las
necesitamos para Vivir
Las protefnas estan hechas de varios amino acidos unidos en
una cadena
o Hay 20 tipos de amino acidos en el mundo. Nuestro cuerpo
puede producir algunos sin ayuda
o Los amino acidos esenciales son amino acidos que
nuestro cuerpo no puede producir solo y que tenemos que
obtener a travez de la comida
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Vitaminas y Minerales

e Lasvitaminas y minerals son moléculas pequefias que son necesarias
para las funciones de nuestros érganos. La mayoria se encuentran en
los productos de plantas: frutas, vegetales, y granos. Para saber la
cantidad de cada mineral/vitamina que deberfan consumir y ejemplos
de comidas donde se pueden encontrar, busque en internet "fuentes
de xxx"

Vitaminas esenciales: Minerales esenciales:

e Vitamina A e (Calcio
e Vitamina D e Fosforo
e Vitamina E e Potasio
e Vitamina K ¢ Sodio
e Vitaminas B(B1,B2,B3, e Cloruro
B5, B12, B6, B7, Biotina, ¢ Magnesio
L]

Hierro, zinc, cobre,
manganeso, yodo, selenio

y Folato)
e Vitamina C



