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1. LA ALIMENTACIÓN Y LA NUTRICIÓN

 La alimentación es un proceso voluntario mediante el cual 
seleccionamos, preparamos e ingerimos los alimentos del medio 
externo, mientras que la nutrición es el conjunto de procesos que 
tienen lugar de manera involuntaria y que permiten extraer los 
nutrientes a partir de los alimentos que serán utilizados por las células.



1.1 LOS NUTRIENTES

Las células de nuestro organismo no 
tienen capacidad para conseguir 
nutrientes por sí mismas y dependen 
de que se los proporcionen.
Como estudiaste a lo largo de la unidad 
anterior, el proceso digestivo 
permite obtener los nutrientes de 
los alimentos.
Los nutrientes se pueden dividir en dos 
grandes grupos: nutrientes 
inorgánicos y nutrientes orgánicos.



1.1 LOS NUTRIENTES



1.2 LOS NUTRIENTES INORGÁNICOS 
Los nutrientes inorgánicos se encuentran en alimentos de origen animal, vegetal y en fuentes no orgánicas. Son 
el agua y las sales minerales.

El agua
El agua es el componente mayoritario del organismo, supone entre un 60 % y un 80 % del peso corporal 
medio de una persona.
El agua se puede incorporar directamente al organismo o bien a través de los alimentos que ingerimos.
La molécula de agua tiene:

- una gran capacidad como disolvente, propiedad fundamental para transportar sustancias y ser el 
medio de las reacciones químicas.

-  elevado calor de vaporización, que le permite regular la temperatura del cuerpo, entre otras funciones.



1.2 LOS NUTRIENTES INORGÁNICOS 
Las sales minerales
Aparecen en los seres vivos de diferentes formas:

- Disueltas en agua.En disolución, las sales pueden 
estar como cationes (Na+, K+..) o aniones 
(Cl-,por ejemplo). Cuando se encuentran de esta 
forma, las sales minerales desempeñan funciones 
reguladoras, como, por ejemplo, mantener del 
grado de salinidad (procesos osmóticos), 
amortiguar cambios en el pH, controlar la 
contracción muscular, etc.

- Precipitadas. Las sales se constituyen por unión 
de un ácido con una base. En este caso tienen una 
función estructural; por ejemplo, forman los 
huesos del esqueleto.

- Asociadas a otras moléculas. Un ejemplo es el 
ion Fe+2 presente en la hemoglobina. Sin este 
ion, la hemoglobina no podría transportar el 
oxígeno.



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS 
Los nutrientes orgánicos solo están presentes en alimentos de origen 
animal y vegetal. Son los glúcidos o hidratos de carbono, los lípidos, 
las proteínas y las vitaminas.

Los glúcidos o hidratos de carbono
Los glúcidos son la principal fuente de energía del 
organismo (generan 4,2 kcal/g). 
Se pueden dividir en dos categorías: simples y complejos.

• Simples (monosacáridos y disacáridos). 
Son moléculas sencillas que tienen sabor dulce. Ejemplos: 
glucosa y fructosa (monosacáridos); sacarosa o azúcar 
común,la lactosa o azúcar de la leche (disacáridos).

• Complejos (polisacáridos). Son moléculas complejas 
sin sabor dulce. Ejemplos: el almidón, que se encuentra en 
los cereales, en la pasta, en las harinas y las patatas; y la 
celulosa, que es el principal componente de la fibra vegetal.

IMPORTANTE: los glúcidos simples se asimilan con 
facilidad y permiten una liberación rápida de energía, 
mientras que los complejos se absorben de manera 
lenta y el organismo tarda más en obtener la energía 
que contienen.
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1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

La fibra

Aunque tradicionalmente se incluyó la fibra dentro del grupo de los 
hidratos de carbono, (90% son polisacáridos), la lignina por ejemplo, no 
tiene esa estructura química.

La función de la fibra es la regulación de las funciones digestivas, regula el 
tránsito intestinal y la absorción de nutrientes.

Está presente principalmente  en alimentos vegetales, como verduras y 
hortalizas, frutas, legumbres, cereales y derivados, y frutos secos.



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

  Los lípidos
Los lípidos son moléculas orgánicas insolubles en agua. 
Cuando la ingesta de estos nutrientes supera la demanda 
diaria, el organismo los almacena en el tejido adiposo 
en forma de triglicéridos.
Entre las funciones más importantes de los lípidos 
destacan:

• Función de reserva energética. Son la fuente de 
energía secundaria del organismo, generan 9 kcal/g.

• Función estructural. Los lípidos, como los fosfolípidos y 
el colesterol, forman parte de la estructura de la membrana 
de las células

• Función aislante. Aislante térmico.

• Función protectora. Amortiguan golpes.

•Función como precursores. Algunos lípidos son 
precursores en la síntesis de algunas biomoléculas; por 
ejemplo, las vitaminas, las hormonas, etc



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

  Los lípidos
Tradicionalmente, los lípidos según contengan ácidos grasos o no en su 
estructura molecular se han clasificado en:

● lípidos insaponificables (sin ácidos grasos)

● lípidos saponificables (con ácidos grasos)

Un ejemplo de lípidos saponificables son los triglicéridos, que son 
la forma en que se almacena la práctica totalidad de la grasa 
corporal, en los adipocitos y en las células musculares; son muy 
útiles para la obtención de energía durante el ejercicio físico. Están 
formados por una molécula de glicerol y 3 de ácidos grasos.

Los ácidos grasos se dividen, a su vez, en dos grupos 
(véase esquema):
• Ácidos grasos saturados. No contienen dobles 
enlaces en su estructura química. Son sólidos a 
temperatura ambiente, por su elevado punto de fusión.

• Ácidos grasos insaturados.  Presentan dobles enlaces 
(insaturaciones) en su estructura. Su estado es líquido a 
temperatura ambiente, ya que los dobles enlaces 
disminuyen su punto de fusión. Se dividen en:



Ácidos grasos insaturados

– Los monoinsaturados. Solo tienen un doble enlace; el más importante es el oleico 
(omega-9). Ayudan a reducir el nivel de colesterol en sangre.

– Los poliinsaturados. Tienen varios dobles enlaces. Están formados por ácidos grasos como 
el omega-6, omega-3, conocidos por sus propiedades antiinflamatorias, para prevenir 
enfermedades cardiovasculares, cáncer, diabetes, artritis y mejorar las funciones cognitivas y 
conductuales.



  Los lípidos



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

  Las proteínas
Las proteínas son macromoléculas constituidas por la unión de unidades 
más sencillas llamadas aminoácidos. 
Funciones:
• Función estructural. Forman estructuras como la membrana 
celular, los músculos, los tendones, etc.
• Función de transporte. Por ejemplo, la hemoglobina,que 
transporta oxígeno, y las lipoproteínas, que transportan lípidos 
insolubles en el plasma sanguíneo.
• Función de defensa. Defienden el organismo de sustancias 
extrañas. Por ejemplo, los anticuerpos, que neutralizan antígenos.
• Función catalítica. Algunas proteínas facilitan y aceleran las 
reacciones químicas que tienen lugar en el organismo. Estas 
proteínas se conocen con el nombre de
enzimas.
• Función contráctil. Por ejemplo, las proteínas actina y miosina 
son responsables de la contracción muscular.
• Función hormonal. La naturaleza química de muchas 
hormonas es proteica. Por ejemplo, la insulina, que regula el 
metabolismo de la glucosa, y la hormona del crecimiento.



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

  Las proteínas
El ser humano solo es capaz de sintetizar algunos 
aminoácidos a partir de compuestos más sencillos 
(aminoácidos no esenciales); el resto no puede 
sintetizarse y lo tiene que incorporar a través de la 
dieta; estos últimos son los aminoácidos 
esenciales (8 en los adultos y 9 en los 
lactantes).

En la dieta se pueden tomar proteínas de origen 
animal, por ejemplo, en alimentos como la carne, 
pescado, huevos, productos lácteos en general, 
etc., o de origen vegetal, como las presentes en 
los cereales y las legumbres. 

Las proteínas vegetales, a diferencia de las de 
origen animal, no contienen todos los aminoácidos 
esenciales.



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

  Las proteínas

Se llama valor biológico de las proteínas al 
mayor o menor contenido de aminoácidos 
esenciales. En general, las proteínas con mayor 
valor biológico son las de origen animal, como 
los huevos.
Las proteínas vegetales, a diferencia de las de 
origen animal, suelen carecer de algún 
aminoácido esencial, por lo que resulta muy útil 
combinarlas en la dieta, como por ejemplo, 
lentejas, que no tienen metionina, con arroz, 
que no suele poseer lisina. 



1.3 LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS

  Las vitaminas
Las vitaminas son nutrientes que pueden tener 
naturaleza proteica o lipídica. Deben ser 
incorporadas a través de la ingesta de alimentos, ya 
que el cuerpo humano no puede sintetizarlas.
Aunque se requieren en bajas cantidades, son 
esenciales por las funciones que desempeñan. Así, 
por ejemplo, son importantes durante el 
crecimiento, ya que participan en múltiples 
reacciones químicas.

Son abundantes en las frutas y las verduras. La 
carencia de algunas vitaminas, parcial o 
hipovitaminosis, o total o avitaminosis, puede 
desencadenar enfermedades como el raquitismo por 
déficit de vitaminas, la xeroftalmia o ceguera 
nocturna por déficit de vitamina A, anemias por 
déficit de vitaminas del grupo B, etc



2.1 Los tipos de alimentos

2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

 Los alimentos son mezclas complejas, naturales o elaboradas, de las
que obtenemos los nutrientes.
Los alimentos se pueden clasificar según la función que desempeñen en el 
organismo, que dependerá del tipo de nutrientes que contengan.

• Alimentos energéticos. Son aquellos alimentos que contienen 
abundantes glúcidos o lípidos, nutrientes utilizados por las células para 
obtener energía.

• Alimentos plásticos o estructurales. Son alimentos ricos en 
proteínas,que son nutrientes cuya función principal es la de aportar 
materiales para crear y renovar estructuras del organismo.

• Alimentos reguladores. Son alimentos ricos en vitaminas o 
minerales, nutrientes que regulan diferentes procesos metabólicos.
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2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.3 El etiquetado de los alimentos



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.4 Contenido energético de los alimentos

El contenido energético de un 
alimento es proporcional a la 
cantidad de energía que pueden 
aportar los nutrientes que 
contiene al quemarse en 
presencia de oxígeno, es decir, 
durante la respiración celular, en 
las mitocondrias de las células 
humanas.



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.4 Contenido energético de los alimentos

Las células obtienen la mayor 
parte de la energía de los glúcidos 
(4 kcal/g). Sólo en ausencia de 
glucosa, la célula utiliza los lípidos 
para obtener energía (9 kcal/g).

Las proteínas (4 kcal/g) sólo en 
ausencia de glúcidos y lípidos.

Las vitaminas, sales minerales, 
agua y fibra no aportan energía.



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.4 Los requerimientos energéticos

Nuestras necesidades energéticas diarias 
dependen de:

● Nuestra constitución física
● Sexo
● Edad
● Actividad física

En estadoa de reposo también gastamos energía. 
Se llama TMB (Tasa de Metabolismo Basal) a la 
cantidad mínima de energía necesaria para 
realizar las funciones del organismo en reposo 
(mantener la temperatura corporal, la actividad 
cerebral, el latido cardíaco, etc.) en ausencia de 
actividad física.



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.5 Los requerimientos energéticos



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.6 La alimentación. Conceptos previos

-Dieta: conjunto de alimentos y bebidas que consumimos regularmente en una 
determinada cantidad o ración.

-Ración: medida aproximada y en ocasiones, poco exacta que se emplea para 
hacer referencia a la cantidad de un determinado alimento a la hora de consumirlo 

o a la hora de elaborar recetas.
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2.7 La alimentación saludable
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2.8 La pirámide de la alimentación saludable
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2.8 La pirámide de la alimentación saludable



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA

2.9 La dieta sostenible.

La dieta es el conjunto de alimentos y bebidas que consumimos 
cada día en una determinada cantidad.

La dieta sostenible es aquella que genera un menor impacto 
ambiental. Protegen y respetan la biodiversidad de los ecosistemas 
y cumplen los criterios de la alimentación saludable, culturamente 
aceptables, económicamente justas y accesibles y optimizan los 
recursos naturales y humanos.

Algunos ejemplos de dietas sostenibles son: 

- la dieta mediterránea
- la dieta atlántica
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La dieta mediterránea
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2.10 Tipos de dietas
La dieta atlántica
Típica de los países bañados por el Océano 
Atlántico, en la que predominan alimentos 
como: pescado, mariscos, patatas, 
cereales, legumbres, frutas, hortalizas y 
verduras (berzas, grelos, repollo) , 
huevos, lácteos y aceite de oliva.



2. LOS ALIMENTOS Y LA DIETA
2.10 Tipos de dietas
 Otras dietas

Algunas dietas se apartan de las recomendaciones de dieta equilibrada,por  
ejemplo, la dietas hipercalóricas, las hipocalóricas, etc. Las razones para 
llevarlas a cabo son diversas: prescripción médica, cultura o decisión personal, 
entre otras.

Por ejemplo, las dietas hipocalóricas se caracterizan por que la proporción de 
alimentos energéticos es menor que la recomendada; por ello, están 
indicadas para perder peso cuando este es excesivo. Entre ellas, se conocen las 
dietas hipocalóricas equilibradas (con prescripción médica) y las llamadas 
«dietas milagro» (sin prescripción médica), que provocan adelgazamiento que 
en muchos casos va asociado a la malnutrición. 


