Fundamentos de Nutrición: Hidratos de carbono (la Parte 3 de 5)
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Los hidratos de carbono son la fuente más importante y disponible en el acto 
del cuerpo de la energía. Ellos son una parte necesaria de una dieta sana tanto
para niños como para adultos.
Las dos formas principales de hidratos de carbono son:

*     Azúcares simples (hidratos de carbono simples), como fructose,
       glucosa, y lactosa, y también encontrado en frutas enteras nutritivas 
*     Almidones (hidratos de carbono complejos), encontrado en comida 
      como verduras almidonadas, granos, arroz, y panes y cereales

¿Cómo, exactamente, trata el cuerpo hidratos de carbono y azúcar?

Todos los hidratos de carbono son divididos abajo en azúcares simples. Estos azúcares son absorbidos en la corriente sanguínea. Como las subidas de nivel de azúcar, el páncreas libera una hormona llamada la insulina, que es necesaria para mover el azúcar de la sangre en las células, donde el azúcar puede ser usado como una fuente de energía.

Los hidratos de carbono en alguna comida (sobre todo aquellos que contienen azúcares simples y granos muy refinados, como harina blanca y arroz blanco) son fácilmente divididos y hacen que el nivel de azúcar de sangre de su niño se eleve rápidamente. Los hidratos de carbono complejos (encontrado en granos enteros), por otra parte, son divididos más despacio, permitiendo al azúcar de sangre elevarse más gradualmente. La comida de una dieta esto es alto en la comida que causa una subida rápida del azúcar de sangre puede aumentar el riesgo de una persona de desarrollar problemas de salud como diabetes y enfermedad cardíaca, aunque estos estudios hayan sido hechos sobre todo en adultos

Una dieta balanceada sana para niños más de 2 años debería incluir el 50 % al 60 % de las calorías consumidas viniendo de hidratos de carbono. La llave debe asegurarse que la mayoría de niños de hidratos de carbono come son de fuentes buenas y limitar la cantidad de azúcar añadido en su dieta. Muchos expertos médicos piensan que el consumo de exceso de hidratos de carbono refinados (azúcares refinados encontrados en comida y bebidas como caramelo y soda, y granos refinados como arroz blanco y harina blanca, encontrada en muchas pastas y panes) ha contribuido a la subida dramática de la obesidad en los Estados Unidos. La gente tiende a comer más de esta comida refinada que necesario. Y, a menudo, la comida como colas y caramelo no proporciona ningunos nutrientes requeridos, entonces realmente no tenemos que comerlos en absoluto. Los hidratos de carbono simples pueden ser encontrados en mucha comida muy nutritiva también — como frutas, verduras, y productos lácteos, que proporcionan una variedad de nutrientes esenciales que apoyan el crecimiento y la salud total. Por ejemplo, las frutas frescas contienen hidratos de carbono simples, pero ellos tienen vitaminas y fibra, también.
Los granos enteros seguramente suenan al modo sano de ir. Para niños, al menos la mitad de su consumo de grano debería venir de granos enteros. ¿Pero qué los hace tan diferentes de hidratos de carbono simples?

Los granos enteros son hidratos de carbono complejos (arroz marrón, harina de avena,

y panes de grano entero, cereales, etc.) que son:
· Dividido más despacio en el cuerpo. Los granos enteros contienen tres partes del grano (el salvado, germen, y endosperm), mientras que los granos refinados son principalmente sólo el endosperm — y esto piensa más para su cuerpo estropearse. Más para dividir medios la avería es más lenta, los hidratos de carbono entran en el cuerpo más despacio, y es más fácil para su cuerpo para regularlos.
· Alto en fibra. No sólo para la muchedumbre de anciano, la comida que es fuentes buenas de la fibra es beneficiosa porque ellos llenan y, por lo tanto, desalientan comer en exceso. Las dietas ricas en granos enteros protegen contra diabetes y enfermedad cardíaca. Más, cuando combinado con el fluido adecuado, ellos ayudan a mover el alimento por el sistema digestivo para prevenir el estreñimiento y pueden proteger contra cánceres viscerales.
· Embalado por otras vitaminas y minerales. Además de la fibra, los granos enteros contienen vitaminas más importantes y minerales, incluso vitaminas B, magnesio, e hierro.
La Fabricación de Parte de Hidratos de carbono de una Dieta Sana

El contrato de un seguro que los niños consiguen una dieta equilibrada, nutritiva no es tan difícil como puede parecer. Simplemente haga opciones de hidrato de carbono buenas (granos enteros, frutas, veggies, y leche de pocas calorías y productos lácteos), abastezca su casa de opciones sanas, limite la comida que contiene el azúcar añadido (sobre todo aquellos con poco o ningún valor nutritivo), y anime a niños a ser activos cada día.
Sobre todo, esté un modelo a imitar bueno. Los niños verán sus hábitos sanos y aprenderán a aplicarlos a la conducción de un estilo de vida sano en todas partes de la infancia y en la edad adulta.
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Aprendizaje de Objetivo: Después de leer el boletín de noticias, el abastecedor entiende

la función de hidratos de carbono en el cuerpo y opciones de hidrato de carbono buenas.

1.
Los hidratos de carbono son una parte necesaria de una dieta sana tanto para niños como para adultos.

Verdadero
o
 Falso

2.
Todos los hidratos de carbono son divididos abajo en _________________ ________________ y absorbidos en la corriente sanguínea.

3.
Los hidratos de carbono complejos (encontrado en granos enteros) son divididos muy rápidamente, haciendo el azúcar de sangre elevarse rápidamente.

Verdadero
o
 Falso

4.
Los hidratos de carbono a menudo simples como en colas y caramelo no proporcionan ningunos nutrientes requeridos, entonces realmente no tenemos que comerlos en absoluto. 

Verdadero
o
 Falso


5.
Los hidratos de carbono simples pueden ser encontrados en mucho de muy _____________________ 
comida — como frutas, verduras, y productos lácteos, que proporcionan una variedad de nutrientes esenciales que apoyan el crecimiento y la salud total.

6.
Las frutas frescas contienen hidratos de carbono _______________, pero ellos tienen vitaminas y fibra, también.


7.
Los granos refinados son principalmente sólo el endosperm.

Verdadero
o
 Falso

8.
La comida que es fuentes buenas de la fibra es beneficiosa porque ellos son ____________________ y, por lo tanto, desalientan comer en exceso.

9.
Además de la fibra, los azúcares simples contienen vitaminas más importantes y minerales, incluso vitaminas B, magnesio, e hierro.

Verdadero
o
 Falso

10.
Sobre todo, esté un bueno ____________ _____________. Los niños verán sus hábitos sanos y aprenderán a aplicarlos a la conducción de un estilo de vida sano en todas partes de la infancia y en la edad adulta.
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¡Alguna comida densa de hidrato de carbono es realmente sana!
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