ALIMENTACION VS. NUTRICION

* ALIMENTACION: proceso
consciente e voluntario
mediante o que se toman
alimentos do exterior.

ALIMENTACION

* NUTRICION: proceso complexo,
OS N UTRl E NTES inconsciente e involuntario, polo
gue os alimentos se transforman
en nutrientes, os cales chegan a
todas as células do organismo
para o seu uso.

ALIMENTO VS. NUTRIENTE TIPOS DE NUTRIENTES

» NUTRIENTES ENERXETICOS

* Proporcionan enerxia ao
organismo.

* Glicidos e lipidos.

* NUTRIENTES ESTRUTURAIS

* Proporcionan os materiais para
construir e reparar o organismo.

* Proteinas, Lipidos e sales minerais.

* NUTRIENTES REGULADORES

* Regulan as reacciéns metabdlicas
* Vitaminas e sales minerais.

* ALIMENTO: produtos que se
toman, procedentes doutros
seres Vivos.

* NUTRIENTE: moléculas mais
sinxelas, contidas nos alimentos,
gue son necesarias para o
mantemento da vida.




OS GLICIDOS = HIDRATOS DE CARBONO

* Biomoléculas formadas por C, H

eO.
* Funcién principal: enerxética.
* Clasificacion:
* Monosacaridos
* Disacaridos (formados por dous
monosacaridos)
* Polisacéridos (formados por
moitos monosacaridos)

OS GLICIDOS = HIDRATOS DE CARBONO

o POLISACARIDOS

o AMIDON: nas patacas, legumes e
sementes é moi abundante. E a reserva
enerxética das plantas.

o GLICOXENO: almacénase no figado e nos
musculos. E a reserva enerxética dos
animais.

o CELULOSA: é o compofiente principal da
parede celular en eucariotas vexetais. E o
que chamamos fibra alimentaria.

NOME EXEMPLOS CARACTERISTICAS
Glicosa Solubles en auga
Monosacéridos
Fructosa Brancos
Sacarosa Sabor doce
Disacaridos
Lactosa Cristalinos
Amiddn Insolubles en auga
Polisacaridos Glicdxeno Non son doces
Celulosa Non son cristalinos

OS GLICIDOS = HIDRATOS DE CARBONO

o MONOSACARIDOS
o GLICOSA: é o glicido mdis importante,

Xa que é a principal fonte de enerxia
das células
o FRUTOSA: na froita

o DISACARIDOS

o SACAROSA: azucre de cana ou de
remolacha, é o azucre de mesa.
o LACTOSA: azucre presente no leite.

OS LIPIDOS

* Biomoléculas formadas por C, H
e O principalmente (tamén
podemos atopar P, N e S).

* Funcidns:
* Enerxética: as reservas de graxa do
corpo.

e Estrutural: os lipidos que forman a
membrana plasmatica.

* Reguladora: forman parte de
algunhas vitaminas.

* Clasificacion: (ver tdboa)
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CARACTERISTICAS E
NOME ONDE?
EXEMPLOS
Manteiga
Aceite de coco e
alma Sélidas a
Saturados P
ou sebos Carne e temperatura
embutidos ambiente
Glicéridos ou Ovos
graxas Queixos
simples Aceite de oliva e
demais aceites -
. Liquidas a
Insaturados vexetais
. N temperatura
ou aceites | Froitos secos e R
ambiente
sementes
Peixe azul
Forma parte das
Colesterol membranas
celulares
Como a
. Hormonas
Esteroides A proxesterona e a
sexuais
testosterona
Regula a absorcion
Vitamina D  |de Ca e a formacién

dos ésos




AS PROTEINAS

. Biﬁmoléculas constituidas por C, H, O
e

* Formadas pola unién de aminodacidos.
* 20 tipos de aminoacidos.

* 9son esenciais: temos que inxerilos cos
alimentos porque non podemos
sintetizalos.

co0-

OS SALES MINERAIS

* Substancias inorganicas.

* Funcidns:

* Estrutural: forman parte das estruturas
do organismo.

* Nivel celular: proteinas da membrana

plasmatica.

* Queratina: forma unllas e pelo.

* Coléxeno: ddlle elasticidade a pel.
Transportadora: trasladan substancias,
como no caso da hemoglobina dos
eritrocitos (transporta osixeno).

* Inmunoldxica; defensa do organismo
fronte infeccidns, como os anticorpos.

* Reguladora: regula reacciéns

bioguimicas, como os encimas e algunhas

hormonas.

Enerxética: s6 en caso de non ter glicidos

nin lipidos (en casos de desnutricion).

ELEMENTO MIERAL FUNCION

* Elementos minerais que se Ca (calcio) Contracc.ic:m dos musculos,
deben incluir na dieta: Ca, Fe e |. e eion o o
e Funciéns: nervioso.
* Estrutural: constitien estruturas
sélidas como os 6sos. Mg (magnesio) Funcidéns nerviosas
* Reguladora: participan en Fe (ferro) Transporte de osixeno,
procesos vitais como a sintese de ADN
coagulacién sanguinea, a
contraccién muscular e a K (potasio) Funcién correcta de

transmision do impulso nervioso

musculos e nervios.

A AUGA

* Principal compofiente da materia vive
* 65% do peso corporal humano.

* E 0 medio no que se producen todos
0s procesos biolodxicos.

* Funcidns:
Disolvente de substancias.

Intervén en moitas reaccidns quimicas
metabdlicas.

Conjpoﬁente basico de liquidos
organicos.

Regulador térmico e favorece o
mantemento da temperatura corporal.
Axuda a eliminar produtos de refugallo.

AS VITAMINAS

* Compostos organicos presentes
nos alimentos en pequenas
cantidades.

* Imprescindibles para o bo
funcionamento do organismo.

* Funcién: reguladora.

* Clasificacion.
* Liposolubles: non son solubles en
auga. Almacénanse no tecido adiposo
e no figado, polo que se pode
substituir un tempo sen inxerilas.
* Hidrosolubles: solubles en auga. Non
se almacenan no organismo.
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FUNCION NO ORGANISMO.

Participa no proceso de vision.

Favorece a absorcién intestinal de
calcio e fésforo, asi como unha correcta
formacién dos ésos.

£ antioxidante, de modo que evita

2 oxidacion dos acidos graxos das
membranas, reducindo a sta deterioracion.
Participa na coagulacion sanguinea.
Intervén na formacion de glbulos
vermellos e no metabolismo das proteinas.

Participa na formacion de tecido
conxuntivo e 6s0s.

ALIMENTOS EN QUE ABUNDA

Leite, ovos, figado, tomates, leitugas
e cenorias.

Peixes graxos (sardinas, arenques), ovos
€ queixo,

Aceites vexetais, ov0s e manteiga.

Espinaca, col, figado e patacas.

Figado, carnes, ovos e peixe.

Kiwis, citricos e verduras frescas,



