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Objetivo

= Comprender que |los nutrientes
presentes en los alimentos poseen
distintas cantidades de energia.




Alimento Nutriente

|

|

Grupos de Tipos de
alimentos nutrientes
Funciones
Realiza la actividad de la pdg. 10 de
tu libro de Cs. Naturales de los
¢, Como ser saludables? nutrientes

iEres lo que comes!




Definicion de alimento

® | 0s alimentos son sustancias hecesarias para el
mantenimiento de los fendmenos que ocurren en €l
organismo sano y para la reparacion de las pérdidas
gue constantemente se producen en &l.

» | 05 alimentos estan formados por una combinacion de
nutrientes en distintas proporciones.




Definicion de nutriente

®» | 0s nutrientes son aguellos componentes de |os
alimentos que tienen una funcidn energética,
estructural o reguladora.
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Hidratos de Proteinas Gorduras
carbono

& & Oy

Vitaminas Minerais Agua



Carbohidratos

®» | 0s glucidos, carbohidratos, hidratos de carbono o sacdaridos son
biomoléculas compuestas por carbono, hidrogeno y oxigeno.




®» Sus principales funciones en los seres vivos son el prestar
energia inmediata y estructural.




» | 0 glucosay el glucogeno son las formas bioldgicas
primarias de almacenamiento y consumo de energio
en los animales

Glucosa
Sanguinea

-

Musculo




» F| almiddn se almacena en
vegetales y aportan energia.

» | 0 celulosa cumple con una funcion
estructural al formar parte de Ia
pared de las células vegetales.




® | g quitina es el principal constituyente del exoesqueleto
de los artropodos.
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L0s carbohidratos aportan 4 calorias

OOr gramo




Los lipidos

®» | 05 lipidos son un conjunto de moléculas organicas (la mayoria
biomoléculas), que estan constituidas principalmente por
carbono e hidrogeno y en menor medida por oxigeno.

Son moléculas (insolubles
en agua), pero son solubles en

disolventes orgdnicos como la
bencing, el benceno vy el cloroformo




®» | o5 lipidos cumplen funciones diversas en los organismaos
vivientes:

» Reserva energética (como los trigliceridos)

» Estructural (como los fosfolipidos de las bicapas)
» Reguladora (como las hormonas esteroides).
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Los lipidos aportan 9 calorias por
gramo




Las proteinas

® | Os proteinas son
biomoléculas orgdnicas que
estan formadas por carbono
(C), hidrogeno (H), oxigeno
(O), nitrdgeno (N), fésforo
(P), azufre (S), y con cierta
frecuencia hierro (Fe) y
magnesio (Mg)




» | as proteinas son largas cadenas constituidas por un
gran numero de subunidades llamadas aminodcidos.

Aminoacidos

Proteina

aa= aminoacidos




la alimentacion cobra una especial importancia en su obtencion, ya que debe incluir una dieta
equilibrada entre productos vegetales y animales. Ademas, la cantidad de proteinas necesaria para
el ser humano depende de la edad, pues debe ser mas abundante en las épocas de crecimiento
y durante el embarazo. En 1838, el quimico holandés Gerrit Jan Mulder descubxio estos compuestos,

!
que suponen los componentes principales de las células, a las que forman y mantienen. Su pre-
P R N A sencia interviene en el metabolismo, la confraccion muscular, los anticuerpos del sistema inmu-

nologico, las hormonas, la hemoglobina y los cromosomas.

LAS Estos elementos resuitan esenciales para el funcionamiento de los seres vivos y por este motivo,

PRODUCCION DE HORMONAS Y ENZIMAS

AMINOACIDOS,  Gianduta pitstaria ——
HORMONAS Y
PROTEINAS

Los aminodcidos Gandua paratimidea
forman las proteinas y .
#JHOS son Glandulas .
esencidles para el suprarrenales
organismo, que los
obtiene de los
alimentos. Algunas

hormonas pertenecen :
al grupo quimico de Ovarios T

las proteinas
{producidas por la ’ _’____.4
hipofisis anterior, | =steulos
paratiroides, placenta
¥ pancreas).

IMPORTANCIA

Las proteinas constituyen el

elemento indispensable de
las celulas del cuerpo e
intennensan en los procesos
biologicos.

Glandula tiroidea

Pancreas —




® | o importancia que fienen las proteinas radica en que
determinan la forma y estructura de las células.




(abello

La funcidn estructural de il )
las proteinas, es muy e
importante porque
significa que forma parte
de las esfructuras de

: Din stomago
nuestro organismo, por Pncreas
. * Inmunogloblulina
ejemplo:
////// > | Hemoglobina
r

v’ Membranas celulares Epidermis | <
v' Cartilagos y huesos: Unas -

= coldgeno (resistencia) Miisculo HH

= elastina (elasticidad)
= fibrindgeno (codgulo)
v Cromosomas (histonas)

Nicleo

4
-

‘ Tendon y ligamento

(élula




» Dirigen casi fodas las reacciones quimicas que se llevan
a cabo en el interior de estas (enzimas).




Confieren las propiedades mds caracteristicas de los organismos, esto
se debe a que realizan una gran variedad de funciones que se
pueden agrupar en las siguientes:

» Esfructurales

» Contrdctiles

Funcion movimiento Funcion inmune

» Defensa Actina y miosina Células defensivas

®» Transporte

» Reguladoras

5 —
Funciéon hormonal  Funcién digestiva Transporte nutrientes
Hormona del crecimiento  Enzimas digestivas Hemoglobina

®» Fnzimaticas




CANTIDADES MINIMAS NECESARIAS

Bebés: deben ingerir  Nifos: necesitan una Nifnos mayores y Adultos: tienen que Mujeres embarazadas  Tercera edad: no

entre 02y 1 gramo cantidad de unos 0,8 adolescentes: 0,4 obtener 0,38 gramos o que estén dando de debe superar los 0.2

por cada kilogramo gramos por gramos por por cada kdogramo mamar: han de gramos

de peso kilogramo de peso kilogramo de peso de peso duplicar lo necesarno (dependiendo de la
para los adultos salud).

CARENCIA DE PROTEINAS REPARA Y MANTIENE DIETAS BAIAS EN PROTEINAS AMINOACIDOS

- Los tejidos del cuerpo Fenilalanina

- Deficiencias de crecimiento - El crecimiento - Para problemas renales Leucina
Allerac ) " -Lamudumidndeleghenﬁtuna - En la enfermedad de Parkinson Lisina
- Problemas de desarrolle en fetos - ETEU“E yelpelo - Cuando hay enfermedades en las Iscleucing]
- Sistema inmunologico deficiente _ mﬁtmla;m lEiidnns (75% del que Ei cuerpo no pueda metabolizar Trl_enni'na
material solido del organismao) proleinas o sUs componentes Cisteina

Histidina

Triptofano



:
N
1d
s ! ‘g_ ',)I:‘ -
£ N S A
i3 -~ T
: 3 RiiRges -
-5
2% : , .
e LACTEOS OVOPRODUCTOS CEREALES CARNES PESCADOS
Proteinas: 3.5% 12% 7.5-12% 18% 19%
Aminoacidos: 477 mglg 490 mg/g 351 -430 mg/g 378 mglg 450 mglg
Eficacia proteica: 3,1% 3.9% 23% 3% 3.5%
Valor biologico: 84 5% 94% 73% 75% 80%

Utilizacion neta: 82% 20% 51% 87%



Las proteinas aportan 4 calorias por
gramo




Agud

Ayuda a mantener estable |la
temperatura del organismo.
Permite el transporte de
sustancias en el organismo vy |a
eliminacion de desechos a
raves de la orina.




Importancia del consumo del agua para nuestro
organismo SHEPATS,

Ayuda a llevar nutrientes
y oxigeno a las células

Regula la
temperatura
del cuerpo
Humedece el oxigeno
que respiramos
Conforma el 83%
de la sangre
Ayuda a convertir los
alimentos en energia
Remueve los
desechos
Protege los
6rganos vitales
Conforma el 22% 9
de los huesos
Ayuda al cuerpo a
absorber los nutrientes
Amortigua las Conforma el 75%
de los musculos

articulaciones




Las verduras al
igual que las
frutas son muy
importantes en
nuestra
alimentacion

No dégjes de
congumirlas

VITAMINAS Y MINERALES

Ciertas plantas con talios blandos presentan partes que se consumen como aimento hu-
mano y que se denominan verduras. Casi todas ellas, pobres en grasas y calorias, re-
presentan fuentes valiosas de vitaminas, minerales, fibra e hidratos de carbono, por
lo que constituyen unos elementos importantes para una dieta saludable y equilibra-
da. Las verduras pueden consumirse frescas y en conserva, de modo que estan dis-
ponibles durante todo el afio y en todo el mundo.

TIPOS DE VERDURA

Las verduras pueden clasificarse en funcion de la
parte comestible de cada planta, ya sea el fruto
(tomate, berenjena, alubia, samara del arce), la
semilla, Ia hoja, &l tallo, 1a raiz (&l rabano), el
tubérculo o0 patata, boniato, rabano, nabicol,
rutabaga, name, mandioca), el bulbo y fa flor. La
mayora de |as especies de verduras se desarrollaron
en regiones templadas, pero algunas se han
adaptado al clima tropical. ografie: Jumn Envilc Sarese
Texton Manus Irusts (EL MUNDO
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Existen ciertas
verduras como la
lechuga. |a espinaca, la
endwia, ¢ la col china
que son plantas cuya
parte comestble es la
hoja y se consumen n
ensalada.

FLORES

La alcachofa, =
brocoli y Ia colfior
son capulios de
flores que se comen
directamente.
También las flores
de calabaza se
venden en muchos
paises.
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ULBOS, VERDURAS SUBTERRANEAS

Algunas plantas poseen  sustancias alimentc \
un tallo subterraneo y de reserva. Ademas, ‘
muy corto formado por bulbos encierran una

escamas o bases de
hojas, que contienen
gran cantidad de una nueva planta.

yema que puede -
desamollarse y form ﬂ m

PRODUCTOS HORTICOLAS

Se cultiva una extensa los progresos en el

variedad de verduras, hasta  transporte, la congelacion

40 tpos diferentes, que de los alimentos y la industria

requieren un cuidado especial  conservera.

en lo que se refiere a negos,

labores y abonos. Su

aprovechamiento ha
| mejorado debido a




Vitaminas y minerales
Se requieren en cantfidades muy pequenas. Permiten que se lleven
a cabo procesos quimicos fundamentales para el organismo.
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*» M lo largo de las dos suturas de
| | JUDiA VERDE
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. Reciben este nombre Ias plantas &
. angiospermas dicotiledoneas de tallo
sarmentoso, frutc camoso y semilla sin
albumen. El fruto caracteristico de esta
familia es el peponide y presenta una
cavidad central.
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NO APORTAN CALORIAS




PIRAMIDE DE ALIMENTACION

Este grafico muestra |a vanedad de
ks alimentos necesanios v las
cantidades semanales recomendadas
para maniener el cuerpoe sano. Enfre
ellos, los productos lacteos, los
pescados, las cames y los huevos
destacan por su aporte de proteinas.

Sal con yodo,
azucares,
grasas

Frutos secos

Carnes, pescado

y huevos Lacteos

Verduras Frutas

hortalizas

Harinaceos



Pirdmide de alimentos para adolescentes
Y NINOS

DIARIO (1-2
SUPLEMENTOS VIT. D/ICALCIO

Beber mucha agua

8 vasos diarios

FRUTAS Y VERDURAS

ACERASAS\%\

SALUDABLES




Recomendaciones para el consumo de alimentos
en ninos y adolescentes

Consumo

semanal
Mantequilla, Legumbres y
embutidos y frutos secos
otfros alimentos |
grasos
2 a 4raciones 2 a 3 raciones




Consumo

diario

Pan integral, Leche y derivados
cereales y |Gcteos
platano
6 raciones al dia 3 a 4 raciones diarias

/ _ Carnes, pescado
PN y huevos
2 a 3raciones
diarias

/

Aguad
Aceite de oliva

3 a4 raciones 8 vasos diarios

diarias

Resuelve la actividad de la pag. 17 de tu libro de
Cs. Naturales y registralo en tu cuaderno




| CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES

v

| De Acuerdo a su Contenido Ealtﬁricul

Caloricos | No Caléricos I

v ' v

Hidratos de Grasas Vitaminas Minerales

Y

Froteinas Arua

Carbono




Nutriente Cal =Kcal *
Lipidos 9
Proteinas 4
Carbohidratos 4

*1 Cal=1 Kcal=1000 cal







Actividad:

Calcula la cantidad de calorias que posee el siguiente almuerzo:

30gr de fideos
50 gr de pollo
40gr de jugo de manzana

20g de chocolate

Eiemplo:
Fideos son carbohidratos

30gr x 4 = 120 calorias

RESUELVE LOS EJERCICIOS EN TU
CUADERNO DE Cs. NATURALES




