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Objetivo

Comprender que los nutrientes 

presentes en los alimentos poseen 

distintas cantidades de energía.



Alimento

Grupos de 

alimentos 

Nutriente 

Tipos de 

nutrientes 

Funciones 

de los 

nutrientes 

Conceptos 

Realiza la actividad de la pág. 10 de 

tu libro de Cs. Naturales

¿Cómo ser saludables?

¡Eres lo que comes!



Definición de alimento

 Los alimentos son sustancias necesarias para el 

mantenimiento de los fenómenos que ocurren en el 

organismo sano y para la reparación de las pérdidas 

que constantemente se producen en él. 

 Los alimentos están formados por una combinación de 

nutrientes en distintas proporciones.



Definición de nutriente

 Los nutrientes son aquellos componentes de los 

alimentos que tienen una función energética, 

estructural o reguladora. 



Carbohidratos 

 Los glúcidos, carbohidratos, hidratos de carbono o sacáridos son 

biomoléculas compuestas por carbono, hidrógeno y oxígeno.



 Sus principales funciones en los seres vivos son el prestar 

energía inmediata y estructural. 



 La glucosa y el glucógeno son las formas biológicas 

primarias de almacenamiento y consumo de energía 

en los animales



 El almidón se almacena en 

vegetales y aportan energía.

 La celulosa cumple con una función 

estructural al formar parte de la 

pared de las células vegetales.



 La quitina es el principal constituyente del exoesqueleto 

de los artrópodos.



Los carbohidratos aportan 4 calorías 

por gramo



Los lípidos

 Los lípidos son un conjunto de moléculas orgánicas (la mayoría 

biomoléculas), que están constituidas principalmente por 

carbono e hidrógeno y en menor medida por oxígeno.

 Son  moléculas hidrófobas (insolubles 

en agua), pero son solubles en 

disolventes orgánicos como la 

bencina, el benceno y el cloroformo. 



 Los lípidos cumplen funciones diversas en los organismos 

vivientes:

Reserva energética (como los triglicéridos)

Estructural (como los fosfolípidos de las bicapas) 

Reguladora (como las hormonas esteroides).

Reserva 

Estructural 



Los lípidos aportan 9 calorías por 

gramo



Las proteínas

 Las proteínas son 

biomoléculas orgánicas que 

están formadas por carbono 

(C), hidrógeno (H), oxígeno 

(O), nitrógeno (N), fósforo 

(P), azufre (S), y con cierta 

frecuencia hierro (Fe) y 

magnesio (Mg)



 Las proteínas son largas cadenas constituidas por un 

gran número de subunidades llamadas aminoácidos.





 La importancia que tienen las proteínas radica en que 

determinan la forma y estructura de las células.



La función estructural de 

las proteínas, es muy 

importante porque 

significa que forma parte 

de las estructuras de 

nuestro organismo, por 

ejemplo:

 Membranas celulares

 Cartílagos y huesos:

 colágeno (resistencia)

 elastina (elasticidad)

 fibrinógeno (coágulo)

 Cromosomas (histonas)



 Dirigen casi todas las reacciones químicas que se llevan 

a cabo en el interior de estas (enzimas).



Confieren  las propiedades más características de los organismos, esto 

se debe a que realizan una gran variedad de funciones que se 

pueden agrupar en las siguientes:

 Estructurales

Contráctiles

 Defensa

 Transporte

 Reguladoras

 Enzimáticas







Las proteínas aportan 4 calorías por 

gramo



Ayuda a mantener estable la 

temperatura del organismo. 

Permite el transporte de 

sustancias en el organismo y la 

eliminación de desechos a 

través de la orina.

Agua



Importancia del consumo del agua para nuestro 

organismo



VITAMINAS Y MINERALES

Las verduras al 

igual que las 

frutas son muy 

importantes en 

nuestra 

alimentación

No dejes de 

consumirlas





Vitaminas y minerales

Se requieren en cantidades muy pequeñas. Permiten que se lleven

a cabo procesos químicos fundamentales para el organismo.

NO APORTAN CALORÍAS





Pirámide de alimentos para adolescentes 

y niños



Recomendaciones para el consumo de alimentos 

en niños y adolescentes

Consumo 

semanal

Mantequilla, 

embutidos y 

otros alimentos 

grasos

2 a 4 raciones

Legumbres y 

frutos secos

2 a 3 raciones



Consumo 

diario

Pan integral, 

cereales y 

plátano

6 raciones al día

Frutas y verduras

3 a 5 raciones 

diarias

Leche y derivados 

lácteos

3 a 4 raciones diarias

Aceite de oliva 

3 a 4 raciones 

diarias

Carnes, pescado 

y huevos

2 a 3 raciones 

diarias

Agua 

8 vasos diarios

Resuelve la actividad de la pág. 17 de tu libro de 

Cs. Naturales y regístralo en tu cuaderno









Ejemplo: 

Fideos son carbohidratos

30gr x 4 = 120 calorías

RESUELVE LOS EJERCICIOS EN TU 

CUADERNO DE Cs. NATURALES


