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La nutricion

La nutricion consiste en adquirir un aporte externo de
materia y energia para poder mantener la vida, crecer

y recuperar lo que vamos perdiendo al realizar nuestra
actividad continua. Comprende tres funciones basicas

: obtencion de energia para realizar actividades diversas,
aportar materiales para construccidn y recuperacion

de tejidos y aporta sustancias reguladoras, que permiten
qgue las reacciones sucedan con exito.

En el proceso de nutricion tomamos alimentos complejos
ricos en materia organica e inorgdanica y lo digerimos hasta
liberar sus moléculas basicas llegando a la célula. Alli
sirven como elementos basicos para construir

nuestra propia materia, nuestro propio cuerpo.

El ser humano puede tomar alimentos muy variados, ya
que nuestra dieta es omnivora
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La alimentacion

 La alimentacion es un conjunto de actividades mediante
las cuales tomamos los alimentos y éstos se introducen en
el cuerpo. Es un acto consciente y voluntario. La nutricion
es el conjunto de transformaciones que experimentan los
alimentos dentro del cuerpo y cdmo éste los utiliza.

Los alimentos son compuestos que estan formados por
sustancias basicas que dan a los seres vivos materia

y energia imprescindibles para el buen funcionamiento del
cuerpo. Se pueden clasificar atentiendo a

distintos criterios: naturaleza, origen, duracion, etc.



* Los nutrientes son sustancias basicas que realizan
funciones especificas en nuestro organismo. Un
alimento esta formado por uno o mas nutrientes.
Por ejemplo, un alimento es la leche y
sus nutrientes son vitaminas, sales minerales,
proteinas, lipidos, glucidos; etc

* Mientras que la alimentacidn es un proceso
voluntario y consciente que podemos aprendery
mejorar; la mayoria del proceso de la nutricion es
involuntario e inconsciente y no se puede
aprender.



(0. Video
EL APARATO DIGESTIVO - LA DIGESTION

Los alimentos que tomamos los tenemos que transformar en sustancias &
mucho mas sencillas para que nuestro organismo las pueda utilizar. Esta
transformacion se llama digestion. |

Masticacion

La digestion se realiza en el tubo digestivo, dentro del cual el alimento
avanza gracias a la contraccién de sus paredes y sufre dos tipos de
procesos:

La digestion mecanica: Los alimentos son triturados y amasados para
mezclarlos.

La digestion quimica: Los alimentos se mezclan con los diferentes _
jugos digestivos que segregan las gldndulas digestivas. En este proceso  ioentes
los alimentos se transforman en sustancias mds simples utilizables por

nuestro organismo.

Amasada

< intesting
delgado

Absorcion

absorcién de

Una vez transformado el alimento en nutrientes, éstos son absorbidos iy sales
en el intestino delgado para su posterior distribucion por todo el minerales
cuerpo gracias al aparato circulatorio.

intesting
grueso

Defecacion




Necesidades de todos los seres vivos

Todos los seres vivos necesitamos materia y energia para vivir. Para cubrir
ambas necesidades empleamos la funcidon vital de la nutricidn: proceso
mediante el cual los seres vivos obtienen la materia y energia, las utilizan
para construir sus estructuras y realizar sus actividades, y finalmente,
eliminan los desechos producidos

18 % proteinas

La materia: la utilizamos para construir nuestras células, tejidos, organos, y
también para reparar los desperfectos que nuestro organismo sufre
continuamente. Llamamos nutrientes a las sustancias que necesitamos para
vivir; éstos son procesados y transformados por el organismo mediante un
conjunto de reacciones quimicas que denominamos metabolismo.

65 % agua

La materia que forma todos los seres vivos son las biomoléculas (agua, sales
minerales, lipidos, proteinas, glucidos y acidos nucleicos). La composicion
tipica de una persona adulta es la mostrada en la imagen de la derecha, en
la que podemos observar que la biomolécula mas abundante es el agua (65
% de media).
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APARATOS QUE INTERVIENEN EN LA FUNCION
DE NUTRICION

* Los aparatos y/o sistemas que intervienen activamente en la nutricion son:
digestivo, respiratorio, circulatorio y excretor

- Los alimentos son procesados por el aparato digestivo, las sustancias
sobrantes se expulsan como heces y las utiles (nutrientes) pasan al aparato
circulatorio que las reparte y envia a todas las células.

- El aparato respiratorio capta el oxigeno (02)3( lo transfiere al circulatorio, que
nuevamente lo envia a las células y recoge el dioxido de carbono (CO2) para que
el aparato respiratorio lo expulse.

- Finalmente, las sustancias de desecho (producidas por las células tras realizar
sus funciones) son traspasadas al aparato circulatorio, siendo el aparato
excretor el responsable de expulsarlas.



Los alimentos estan formados en su mayoria por nutrientes. Ademas, pueden
tener otras sustancias que no podemos aprovechar (como algunos tipos

de fibra vegetal); o sustancias que se hayan anadido al prepararlos, tal es el
caso de los conservantes, colorantes, etc. de muchos alimentos envasados.

Aunque existe una gran variedad de alimentos, su composicion es muy

parecida, variando |la proporcion de nutrientes en cada uno de ellos (unos
tienen mas agua o mas glucidos...).

Los nutrientes son las biomoléculas "obtenidas a partir de los alimentos”
gue utiliza el organismo para desarrollar sus funciones vitales.

Los nutrientes nos aportan la materia y la energia que nuestro organismo
requiere.


http://contenidos.educarex.es/mci/2006/21/ud4/compos-alimentos.htm
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Dependiendo de su origen, los nutrientes se pueden dividir en:

eOrganicos: formados soélo por los seres vivos.
eContienen carbono (C), hidrégeno (H), oxigeno (O) y algunos
eotros elementos como nitrégeno (N), azufre (S), fosforo (P),
ehierro (Fe), etc. Son los glucidos, las proteinas, los lipidos y
las vitaminas.

eInorganicos: no son exclusivos de los seres vivos, pues aparecen
también de forma abundante en |la materia inerte. Son el agua y
las sales minerales.



Cada nutriente aporta una cantidad de energia si es oxidado en

las mitocondrias de las células. La unidad de energia que se emplea en nutricion es
la kilocaloria (kcal), pero en nutricion humana a ésta se le denomina caloria
nutritiva, y se simboliza por C o Cal.

Otra unidad utilizada es el kJ (kilojulio), una kcal equivale a 4,18 kJ.

La caloria nutritiva se define como la cantidad de energia en forma de
calor que se necesita para elevar la temperatura de 1 kg de agua en
un grado centigrado (desde 15 a 16 2C).

Se ha determinado que aproximadamente 1 g de los siguientes nutrientes aporta

Glucidos 4 2 kcal
Proteinas 4 3 kcal
Lipidos 9. 5 kcal

Vitaminas 0 kcal (practicamente)

Agua 0 kcal

Sales minerales O kcal



http://contenidos.educarex.es/mci/2006/21/ud4/compos-alimentos.htm

Lipidos (grasas)

* Altamente productores de energia (9 kcal/g aproximadamente).
Constituyen elementos estructurales del organismo (ejemplo:
membranas de las células) y funcionales (ejemplo: hormonas, transporte
de sustancias, parte de algunas vitaminas). Se almacenan en
el tejido adiposo (tejido graso) del cuerpo y sirven para dar energia
cuando se agotan los glucidos.

Al ser grasas, son insolubles en agua y solubles en disolventes organicos.
Algunos comunes son: fosfolipidos y colesterol (forman las membranas
cefulares, el primero de ellos se haIKa en mayor proporcion), triglicéridos
(utilizados para almacenar energia en el organismos).

Desde el punto de vista de la alimentacidn, las mejores grasas son las
llamadas insaturadas, que abundan en casi todos los vegetales y muchos
pescados. En cambio, las grasas saturadas y el colesterol no son muy
saludables y su consumo debe moderarse. Estas "grasas malas” abundan
en la yema de huevo, tocino, visceras, derivados lacteos (queso,
mantequilla, etc.), mariscos, embutidos
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Los lipidos desempenan cuatro tipos de funciones:

 Funcion de reserva. Son la principal reserva energética del organismo. Un
gramo de grasa produce 9'4 kilocalorias en las reacciones metabodlicas de
oxidacion, mientras que proteinas y glucidos sélo producen 4'1
Kilocaloria/gr.

*Funcion estructural. Forman las bicapas lipidicas de las membranas.

Recubren organos y le dan consistencia, o protegen mecanicamente como el

tejido adiposo de pies y manos.

Funcion biocatalizadora. En este papel los lipidos favorecen o facilitan las

reacciones quimicas que se producen en los seres vivos.

*Funcion transportadora. El transporte de lipidos desde el intestino hasta su

lugar de destino se realiza mediante su emulsion gracias a los acidos biliares

y a los proteolipidos, asociaciones de proteinas especificas con

triacilglicéridos, colesterol, fosfolipidos, etc., que permiten su transporte por

sangrey linfa.



http://www.aula21.net/nutricion/proteinas.htm
http://www.aula21.net/nutricion/glucidos.htm
http://www.aula21.net/nutricion/proteinas.htm
http://www.aula21.net/nutricion/grasas.htm#colesterol

Proteinas

Al oxidarse dan 4 kcal/g aproximadamente, pero ésta no es su funcion en el
organismo y solamente se realiza en caso de escasez de glucidos o grasas.

Formadas por aminoacidos que sirven para la sintesis de nuevas proteinas en el
cuerpo. Las proteinas son la base de los musculos, huesos, pelo, sangre,
membranas celulares, citoplasma, etc. Los aminoacidos de las proteinas

son precursores de hormonas y otras biomoléculas; y también sirven para
sintetizar glucidos y grasas pues algunas son enzimas.

Las proteinas las encontramos basicamente en alimentos de origen animal,
como carne, pescados, huevos y leche; siendo menos abundantes en los de
origen vegetal (legumbres y frutos secos). Las proteinas animales suelen ser de
"mejor calidad nutricional” (alto valor bioldgico), que las de los vegetales (bajo
valor bioldgico

Las proteinas desempefan distintas funciones en los seres vivos, como se
observa en la tabla siguiente:


http://contenidos.educarex.es/mci/2006/21/ud4/nut-organicos.htm
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Tipos Ejemplos Localizacion o funcion

Enzimas Acido-graso-sintetosa Cataliza la sintesis de icidos grasos.
Reserva Ovoalbtimina Clara de huevo.

Transportadoras Hemoglobina Transporta el oxigeno en la sangre.
Protectoras en la sangre Anticuerpos Bloguean a sustancias extraias.
Hormonas Insulina Regula el metabolismo de la glucosa.
Estructurales Colageno Tendones, cartilagos, pelos.

Contractiles Miosina Constituyente de las fibras musculares






Glucidos (carbohidratos o azucares)

Su principal funcidon es aportar energia (4 kcal/g aproximadamente),
pero también forman parte de algunas estructuras del organismo.
Podemos obtenerlos a partir de alimentos vegetales (cereales,
tubérculos,

legumbres, verduras, hortalizas, frutas, miel, azucar, pan, patatas,
pasta) o animales (leche y derivados basicamente).

También se les llama azucares, aunque no todos son dulces.
Algunos son simples como la : glucosa, fructosa (azucar de la fruta),
lactosa (azucar de la leche) y

la sacarosa (azucar de cafia o de remolacha).

Todas ellas son fuente de energia inmediata.



En los alimentos existen dos tipos de glucidos:

* Azucares simples : Tienen sabor dulce Son de facil digestion
e y rapido aporte energético.Por ejemplo:

eLa glucosa de la miel.

e|la fructosa de las frutas

eLa lactosa de la leche

e Azucares complejos o polisacaridos: No tienen sabor dulce. Se

forman por la
eunion de varios azucares simples. Hay dos tipos:

eDigeribles (y por tanto utilizables como fuente de energia).
eEl almidon de los cereales, patatas y leguminosas.

*No digeribles (forman parte de la fibra alimentaria). La pectina

abundante en la cascara de los citricos



Otros son complejos, formados por muchas moléculas simples como:
el glucdgeno (glucido que se almacena en el higado), almidén (principal glucido de Ia
patata y la harina), son los componentes fundamentales de la dieta del hombre.

Estan presentes en los cereales, las legumbres, las patatas, etc. Son los materiales de
reserva energética de los vegetales, que almacenan en sus tejidos o semillas con objeto
de disponer de energia en los momentos criticos, como el de la germinacion.

Son aprovechables por la especie humana por presentar enlaces de tipo alfa que
podemos hidrolizar.

Otros polisacaridos como la celulosa (glucido que forma la pared de las células
vegetales), o la quitina que forma la pared vegetal de los hongos o el exoesqueleto de
los insectos no

puede ser digerida por presentar enlaces de tipo beta, constituyendo lo que se conoce
como fibra vegetal



* La principal funcion de los glucidos es aportar energia al organismo.
De todos los nutrientes que se puedan emplear para obtener
energia, los glucidos son los que producen una combustidn mas
limpia en nuestras células y dejan menos residuos en el organismo.

* La glucosa es el combustible celular por excelencia, oxidandose con
oxigeno para dar CO2, H20 y desprendiéndose energia, segun la
reaccion siguiente:

C.H,,0, + 60 ,=m-mermm- 6CO, + 6H,0 AH = -2870 KJ/mol



Vitaminas

* No aportan practicamente energia. Son sustancias organicas muy
variadas en composicion, que necesariamente han de ser ingeridas
en la dieta, pues no las podemos sintetizar. Se necesitan en
cantidades muy pequenas, pero su falta provoca enfermedades

carenciales o avitaminosis, y en ciertos casos, su exceso puede ser
NnOocCivo.

Su principal funcidn es intervenir en numerosos procesos
metabolicos (reacciones quimicas del organismo), formando parte o
siendo necesarias para el funcionamiento de muchas enzimas.

Se clasifican en dos grupos en funcion de su solubilidad:
hidrosolubles y liposolubles.


http://contenidos.educarex.es/mci/2006/21/ud4/nut-organicos.htm
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Funcidn

Cereales completos_

=1 “Metabolismo de los 1. Smg Beri-beri
Ticrm irna glacidos harinas,. legumbres_ Astenia,. peérdida de
*Impulso nervioso. levaduras, frutaos peso. anorexia.
Secos Yy carnes. wvomitaos  depresidsn,
irritabilidad . falta de
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problemas de
mermoria,
ez TAcCTOa cormo coenzima Levaduras de 1. 8mg Arriboflavinosis:
Riboflaovimas en la respiracisn panaderia, higado, alteracionss en piel v
celular. huevos  leche mucosas y lesiones
*Metabolismo derivados=s. oculares.
ensrgetico. F Swuele: deficiencia
de wvit B
=53 ~Metaboli=smo de los Higado, carnes 20 mg Pelagrra o sindrome de
Plicacira,. Scicis NnuUtrientes. magras,. cercales las tres D:
== *Disminuy= <l completos v dermatitis, diarrasa yv
P T o Ao, colesterol totrtal legumbres. demencia.
Fac o &5 Ttriglicegridos=s.
=2s *Metabolismo Levadura de cerveza, IOrmg
A —icko ensrgetico. visSceras , yemay jalea
P R . ~Ayuda a gue los real.
glGocidas_ lipidos
profeinas entren en <l
ciclo del acido citrico.
B ~Metabolismo de A A Carnes_ pescado =g Es rara
Piridos><ina *Forma hormonas higado. pldatanco. Nerviosismo., pErdida
*Metaboli=smo: gluco=a levaduras, frutos de apetito, debilidad,
v lipicdos=s secos (cacahuete), gueilosis anemia vy
“Sintesis: hemoglobina verduras y cereales susceptibilicdad a
=T ransforma | integrales. infecciones.
tTriptsfano en niacina, Relacionada con =1
=sindr. premenstrual.
s “Metabolismo de Origen animal: 00 g My vy raro

diversas sustancias
*Forma: doidos grasas
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Fatiga. depresidn,
dermatitis y dolores
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Funcién

Origen animal: carne

Beiz ~Junto B9: forma BEng Muy muy raro solo en
Cianoccobalamina | gidbulos rojos. pescado, huevos, vegetarianos
*Funcionamiento SN leche y derivados estrictos o mala
absorcidn
Anem.megalobldstica
¥y trast neuroldgic
Vitamina C *Mantenimiento de los Origen vegetal: S0mg Escorbuto
Acido ascorlico tejidos: sintesis de citricos, fresas, kiwi, +emba,
coldgeno verduras como la deport
*Antioxidante espinaca, grupo de la y fiebre
*Favorece: absorcidn col
del Hierro
Vitamina A *Proceso de visiédn Yema, leche, Img Xerof talmia o
Retinol *Antioxidante(lipidos=s mantequilla, higado ceguera nocturna,
insaturadas) Carotenos:Betacarote esterilidad masculina,
*Diferenciacidn nos: zanahoria, muer te fetal retraso
celular, tomate, calabaza, en el crecimiento y
*De=sarrollo fetal boniato, perejil, debilidad muscular
*Espermatogénesis pimientos maiz y
*Sintesis de verduras verde ascuro
estercides y
mucopolisacdridos
Vitamina D *Metabolismo del Rayos solares. Sng Raguitismo(nifios)
Calci ferol calcio y del fésforo Aceites de higados de Osteomalacia
*Facilita kn secrecidn pescados, leche (adultos)
de insulina entera, manteguilia y
nata
Vitamina E *Antioxidante(lipidos Huevos aceite de 1Z2mg Raro solo en probl. de
YToco ferol insaturados) frutos( de oliva) y +dieta absorcidn
*Estabilidad de la =semillas (de girasocl y alta Sin demostrar:
membrana celular =o ja) algunocs poliinsa esterilidad |
cereales integrales tTurada enve jecimiento,
Vitamina K *~Coagulacidn sanguinesa Plantas verdes S50 ug Muy raro:

Fi logus nono

antibidticos
Hemorragias




Sales minerales:

constituyen el 1 al 2 % del peso del cuerpo. No
aportan energia, aunque son fundamentales para
muchas de sus estructuras y reacciones
metabolicas ayudando a las enzimas.

Su falta produce enfermedades. Se encuentran en
todos los alimentos y disueltas en las bebidas.

Los principales minerales en la dieta son:



Nicroelementos

Funcione s
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Elementos Traza

Funciones

Cinc *Parte de las enzimas: Carnes, 10-15mg Lesiones en la piel
formacidén de los ésteres pescado, Lactanci | y retraso de
nucledtidos. huevos, a: cicatrizacidn
*Presente en la insulina cereales supleme Grave: Trastornos
*Parte de madas de 60 enzimas integrales, ntar: 5- del crecimiento,
*Interactda con las proteinas legumbres 7g ancorexia,
nucleares. Posible: Leche materna alteraciones
transcripcion del ADN esqueléticas e

hipogonadismo
Cobre *Indispensable: funcionamiento Carne, pescado, S00ung Anemia,
de muchas enzimas higado, frutos embara alteraciones édseas
*Participa en la hematopoyesis secos, cereales, zo0:1000 e inmunitarias
*Indispensable: Funcionamiento vegetales ug
del Sistema Inmunitario. verdes y lactan:
algunas frutas 130019
Selenio *Antioxidante: Carne, visceras, 60 ,.g Raramente:
Anticancerigeno marisco, leche embar.y alteraciones
y derivados, lactant: cardiacas y

vegetales
verdes y frutas

supleme
nto

hepaticas

enzimas

*Activa muchas enzimas al
unirse al ATP.

*Metabolismo de los
carbohidratos

*Indispensable: funcionamiento
del encéfalo

Nnueces,
cereales
enteros y t&

Cromo *Aumenta la accidn de la Carne, pescado No Hiperglucemia
insulina: formacién de glucosa Y cereales existe:
*Estimula: sintesis de los enteros referen
acidos grasos y del colesterol cia:
3019
Manganeso | Parte de determinadas Frutos secos: 2-3mg Se relaciona con

alteraciones en el
metabolismo de los
gldcidos y los
lipidos.

En animales:
alteraciones en el
crecimiento, SN vy
reproduccidn




Fibra vegetal

La fibra vegetal esta formada por aquellas partes de los alimentos vegetales que, en su
mayor parte, no pueden ser digeridos en el tubo digestivo humano. Quimicamente
pertenece al grupo de los glucidos.

Entre las propiedades de la fibra cabe destacar:

*Facilita la actividad intestinal, siendo eficaz contra el estrefiimiento y la diarrea. Su
capacidad para combinarse con el agua durante la digestion hace que las heces sean
blandas y facilmente expulsables. También estimula los

movimientos peristalticos intestinales, que impulsan las heces a traves del intestino.
*Se une a azucares regulando su ritmo de absorcion e impidiendo que tras las comidas
se produzca una elevacion demasiado brusca de los niveles de azucar en sangre (que
seria muy peligrosa para los diabéticos).



http://contenidos.educarex.es/mci/2006/21/ud4/fibra.htm
http://contenidos.educarex.es/mci/2006/21/ud4/fibra.htm

GRUPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos podemos clasificarlos, segun su funcion en el organismo en:

1) Energéticos: alimentos que nos aportan fundamentalmente energia, son por ello ricos en
glucidos y/o grasas.

2) Plasticos o estructurales: sirven sobre todo para construir estructuras en nuestro
organismo, por lo que deben tener muchas proteinas.

3) Reguladores: contienen muchas sales minerales y/o vitaminas para regular el metabolismo.

De acuerdo con esto, se establecen 7 grupos de alimentos distribuidos de tal modo que,
incluso con laingestion diaria de uno so6lo de los alimentos de cada grupo, se asegura el aporte
correcto de nutrientes:



Grupo 2

Grupo 7 ) Carnes, pescados

Mantecas y aceites vy huevos

Contienen principalmente Contienen principalmente

nutrientes energéticos: nutrientes plasticos:

LiPIDOS. PROTEINAS, que aportan
a las células materia. Ej:

crecimiento, cicatrizacion. ..

Grupo S

Frutas

Contienen principalmente nutrientes reguladores:
VITAMINAS Y MINERALES, gque aportan a las
células controladores de las reacciones quimicas.




PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS

Es la piramide formada por la ordenacion de los tipos
de alimentos segun la cantidad que de cada uno de
ellos necesitamos para alcanzar una buena dieta.

* En el primer peldano estan los alimentos ricos en
féculas (almidon). Son los que tenemos que tomar en
mayor proporcion.

e En el segundo peldano estan los alimentos ricos
en fibra (celulosa), féculas y vitaminas.

* En el tercer peldano estan los alimentos ricos
enproteinas.

* En el cuarto peldaiio se hallan los aceites yazucares ,
que son los alimentos que se han de tomar en menor
proporcion.

OCASIONAL

Fer esport

2-3 Racions/Dia
3-4 Racions/Dia

5 Racions/Dia

4-6 Racions/Dia



ALIMENTOS Y DIETA

Construyen, reparan
y mantienen
estructuras

Aportan energia para
realizar trabajo, las
funciones vitales y las
actividades

desarrollo de los
procesos vitales

SALES
MINERALES

PROTEINAS

6LUCIDOS
LIPIDOS

VITAMINAS

SALES
MINERALES
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