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La grasa corporal es necesaria
para mantenernos saludables,
existen diferentes formas
en nuestro cuerpo y tienen
diferentes funciones.

Funciones
El cuerpo acumula grasa, porgue
ésta tiene la funcion de ser un
deposito de energia, ya que
las moléculas de ésta, pueden
almacenar mads energia en
MENOS esPACIO, COMPArado con
las proteinas o carbohidratos.
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Cuando comemos,
las calorias de los
alimentos se guardan en
contenedores llamados

“celulas grasas”
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Las celulas grasas ayudan

a regular las hormonasy la

iInmunidad del cuerpo, pero

cuando las células se llenan

Y Crecen en exceso se danan
reaccionando de manera

negativa, afectando la regulacion
de la insulina y causando
inflamacion cronica.
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Formas de acumulacion

de grasa en el cuerpo

Existen dos formas de grasa:

A

Grasa periferica:
es la que se acumula debajo de nuestra
piel y alrededor de todo el cuerpo.

Se almacena principalmente en
piernas, caderas, gluteos y brazos,
dependiendo de la genética
de cada persona y de su género.
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Musculos
abdominales

Grasa
subcutanea

Grasa

/’ visceral \\

(Grasa visceral:
sSe encuentra en la zona del abdomen,
puede ser visceral o subcutanea.

Todos tenemos algo de grasa visceral,
cuando se acumula en exceso se
vuelve sumamente peligrosa, ya que
esta puede rodear los organos internos,
causando colesterol alto, resistencia
a la insulina, cardiopatias y mas.

‘CUIDADO!
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Tipos de grasa
en el cuerpo:

Grasa blanca: @

Es predominante en

el cuerpo, se almacena
debajo de la piel y del
abdomen.

Produce una hormona
lamada adiponectina,
gue tiene propiedades ®
desinflamatorias, Celula de
Ho N el Grasa Blanca:
par lCIpa, S ) de las células mas
metabolismo del azucar comunes de grasa.

en sangre y acidos grasos.

Grasa parda
O marron:

se considera la

“grasa buena”

del cuerpo siendo
metabdlicamente
activa, ya que es
utilizada para producir
energiay mantener

® Célula de
la temperatura Grasa Marrén:
corporal. Convierte la energia

en calor corporal.
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Grasa beige:

descubierta
recientemente,
formada por
adipocitos blancos
Inmaduros, que se
pueden comportan

COMoO grasas Célula de
marrones por la ® Grasa Beige:
accion de ciertos en el tejic?c? Iglrzslrg)ng?adnucrg,
estimulos. madura para quemar grasé
Celulitis
Visible
Células de Células de

Grasa Grasa en exceso
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Piel sana Piel con celulitis

Celulitis:

ES consecuencia de que la grasa blanca se
ha acumulado de forma excesiva en los
depositos y han aumentado su volumen,
desarrollandose tejido tipo cicatrices con una
consistencia grumosa que no permiten el
correcto retorno de sangre.
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Pava qué y donde se guarda
(o grasa covporal?

Aqui se guarda la grasa
Cuello marrén. Produce calor

y hombros y protege al corazény
pulmones de hipotermia.

Previenen a estos
{}i @ organos vy a las glandulas
suprarrenales de
moverse alrededor de la
Rinones cavidad abdominal.

Grasa blanca, que
% se guarda en minl
almacenamiento
i alrededor del cuerpo.
Musculos Actlian como tanques de

combustible para que los
musculos lo usen.

Signo de que tienes
demasiada grasa en todo
el cuerpo. Puede causar
Corazon cardiopatias.
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Cuando las células
grasas crecen
demasiado, liberan
acidos. El trabajo del
higado, es limpiar estos
) acidos de la sangre. Si
Higado hay demasiada grasa en
el torrente sanguineo,
puede causar higado
graso: causa dolor
abdominal, fatiga y
resistencia a la insulina.

Se acumula 'y

se descompone
rapidamente, por eso
es muy facil de ganary
perder peso.

Panza, zona
abdominal

La grasa en estos
lugares, puede reducir
el riesgo de tener
enfermedades del
corazon y condiciones

Caderas, cronicas, acorde con la
muslos Universidad de Oxford,
y pompas esta mas dificil de perder.
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Tipos de grasa corporal
A

N Grasa
® Parda
Se acumula
principalmente
en cuello
vy hombros
Grasa .\[‘
Visceral ‘
Se acumula
en la zona
abdominal
iCelulitis!
Se acumula
Grasa ® principalmente
en muslos
Blanca y gluteos
Redondea el

cCuerpo vy es el
tipo de grasa
predominante
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