ALIMENTACIÓN Y SALUD
1. ¿Qué es la nutrición?
Es el conjunto de procesos por los que el organismo obtiene la materia y la energía necesarias para elaborar su propia materia y para realizar sus funciones vitales.
La nutrición es un proceso inconsciente, en el que intervienen diferentes órganos y aparatos que transforman los alimentos en nutrientes y los utilizan en las células.
2. [bookmark: _GoBack]¿Cuáles son las principales funciones de la nutrición?
-Obtener la energía necesaria para la vida del organismo.
-Obtener materia para construir y reparar tejidos dañados o que haya que renovarlos.
-Obtener sustancias reguladoras, como las vitaminas, para que se puedan producir las reacciones químicas en el organismo.
       3. ¿Qué es la alimentación?
Es el conjunto de procesos por el que incorporamos alimentos a nuestro organismo, de un modo consciente y voluntario.
4. ¿Qué son los nutrientes?

Son sustancias químicas que contienen los alimentos y que son necesarios para que las células puedan vivir. Un alimento está formado por uno o varios tipos de nutrientes. Por ejemplo la leche es un alimento constituído por nutrientes como la vitamina A y D, proteínas, glúcidos,sales minerales y grasas.

5. ¿Cuáles son las funciones de los nutrientes?
· Energética: los nutrientes aportan la energía que necesitan las células para poder funcionar. Por ejemplo para que los músculos se muevan, es necesario que las células musculares se contraigan, y necesitan energía para hacerlo.
· Plástica o estructural: Se necesitan nutrientes para el crecimiento y renovación de las células y tejidos que se destruyen por heridas o por renovación de las células.
· Reguladora: Los nutrientes también aportan sustancias que permiten que se realicen en las células reacciones químicas necesarias para su funcionamiento.

6. Haz un esquema con los tipos de nutrientes.

7. Indica alguna función del agua en el organismo:
-regulación de la temperatura del cuerpo.
-transporte de sustancias por el organismo.
-ayuda a eliminar desechos.
-proporciona el medio donde se producen las reacciones químicas de las células.
       8. ¿Cuáles son los lípidos más abundantes?
              Las grasas.
      9.¿Cómo se llaman las unidades elementales de las proteínas?
Son los aminoácidos.
     10.¿Qué es el gasto energético?
Es la cantidad de energía que necesita el organismo para realizar sus actividades diarias. Se compone de:
· La energía que se usa para realizar las funciones básicas, como la respiración, los movimientos del corazón o mantener constante la temperatura corporal.
· -La energía que se emplea para realizar la actividad física como andar o practicar deportes.
11. ¿Qué son los alimentos?.
Los alimentos son sustancias que ingieren los seres vivos que aportan la materia y energía necesaria para el funcionamiento del organismo.
              12.¿Cuántos grupos de alimentos hay y cómo se clasifican?
Hay 6 grupos de alimentos y se clasifican según los nutrientes que contienen y su función:
Grupo I: Energético (composición predominante en glúcidos: productos derivados de los cereales, patatas, azúcar).
Grupo II: Energético (composición predominante en lípidos: mantequilla, aceites y grasas en general).
Grupo III: Plásticos (composición predominante en proteínas: cárnicos, huevos y pescados, legumbres y frutos secos).
Grupo IV: Plásticos (composición predominante en proteínas: `productos de origen lácteo).
Grupo V: Reguladores (hortalizas y verduras).
Grupo VI: Reguladores (frutas).
               13.Cómo conseguimos tener una dieta equilibrada?
Incluyendo diariamente en nuestra dieta un alimento de cada grupo.
14. ¿Qué indica la pirámide de alimentos?
Es una representación gráfica que señala la cantidad de alimentos que debemos de comer para seguir una dieta equilibrada. Tendremos que comer con mayor frecuencia los alimentos que están en los primeros niveles, en la base de la pirámide y ocasionalmente los de los niveles más altos.
      15. ¿Qué alimentos se encuentran en la base de la pirámide y qué aportan?.
Aquí está el grupo de alimentos que debe de aportar la mayor parte de la energía diaria del organismo, además de fibra.
Cereales y derivados (arroz, pan, pasta).
Legumbres y tubérculos (patatas).

16. ¿Y en el nivel 2?
Aquí alimentos ricos en fibra, vitaminas y minerales. Se divide en 2:
-Verduras y hortalizas.
-Frutas. Hay que evitar las frutas en almíbar y zumos azucarados.

17. ¿Y en el nivel 3 de la pirámide?
Alimentos ricos en proteínas y sales minerales. Hay que tomar varias raciones de estos alimentos cada día. Se divide en dos componentes:
· Leche, queso y otros lácteos.
· Carne sin grasa, pescado, marisco, huevos.

18. ¿Y en la parte más alta de la pirámide?
Están los alimentos que tenemos que consumir con moderación y ocasionalmente, ya que no aportan nutrientes y sí muchas calorías vacías.
 
19. ¿Qué engloba nuestro gasto energético total?.
Nuestro gasto energético total es la suma de la energía que gastamos en:
· El metabolismo basal, que es la cantidad mínima de energía necesaria para realizar las funciones del organismo en reposo; mantiene, por ejemplo, la temperatura corporal, la actividad cerebral, el ritmo respiratorio o el latido cardiaco. El valor del metabolismo basal varía con la talla, el peso, el sexo y la edad de la persona. También sufre cambios durante el embarazo y la lactancia.
· La actividad física que realizamos a diario. Así las personas que llevan una vida sedentaria gastan menos energía que las que desarrollan una actividad física intensa.
· La energía necesaria para realizar la digestión y la absorción de los nutrientes.
20. Enumera las posibles causas de una malnutrición.
Se puede producir por una ingesta insuficiente (desnutrición) o excesiva (sobrenutrición) de alimentos, o por la falta de algún nutriente en la dieta (enfermedades carenciales).

21. ¿Cuáles son los trastornos más frecuentes relacionados con la desnutrición?
Raquitismo, anorexia nerviosa y bulimia.

22. ¿A qué se debe el raquitismo?
El raquitismo está originado por la falta de calcio y de fósforo. Provoca deformidades en los huesos y un crecimiento deficiente. Esta enfermedad tiene una gran incidencia en los países pobres, debido a la falta de alimentos.
23. ¿En qué consiste la anorexia nerviosa?
La anorexia nerviosa es un trastorno psicológico que hace que el enfermo perciba una imagen distorsionada de su cuerpo. A causa de este trastorno, frecuente en los adolescentes, los enfermos temen ganar peso, por lo que realizan un ejercicio físico excesivo y siguen una dieta muy escasa.
En los casos graves, la persona deja de comer del todo, adelgaza hasta quedarse en los huesos y muere, porque no se da cuenta de lo que le está pasando, lo niega y lo oculta.
24. ¿En qué consiste la bulimia?.

La bulimia acompaña, muchas veces, a la anorexía nerviosa. En esta enfermedad, el paciente ingiere enormes cantidades de alimento y, a continuación, se provoca el vómito para no engordar. La bulimia es causa de graves alteraciones en la salud.

25. ¿Cuándo hablamos de obesidad?

Es una enfermedad provocada por ingerir alimentos en exceso, caracterizada por un exceso de grasa corporal. Las personas son obesas si la cantidad de grasa sobrepasa el 15% del peso en los hombres y el 25% en las mujeres.
La obesidad es un factor de riesgo para enfermos del corazón, diabéticos (que acumulan gran cantidad de glucosa en la sangre) o hipertensos (personas cuya sangre viaja por las arterias ejerciendo una presión sobre estas superior a la saludable).
26. ¿Qué es la avitaminosis?
Es la falta o deficiencia de alguna vitamina. Un ejemplo es el escorbuto, producido por falta de vitamina C.

27. ¿A qué se le llama hipervitaminosis?.
Es en el caso que se acumulen una o varias vitaminas en el organismo y este no pueda eliminarlas.




