6.2.Los nutrientes

Los nutrientes son sustancias contenidas en los
alimentos, imprescindibles para mantener las funciones
del organismo.
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6.2.Los nutrientes
e O(tras clasificaciones:

Criterio Clasificacion Caracteristicas
Cantidad en los Macronutrientes En un porcentaje elevado.
alimentos Micronutrientes En pequenas cantidades.
Plasticos Formacién de tejidos (estructurales).
Funcion Energéticos Aportan energia.
Reguladores Intervienen en el metabolismo.
Energia que Caléricos Aportan energia al organismo.
proporcionan Acaloricos No aportan energia al organismo.
. El organismo no puede sintetizarlos y llegan a través
Esenciales :
Capacidad del cuerpo de los alimentos.

para fabricarlos : Son sintetizados por el organismo a partir de otros

No esenciales
compuestos.

Carbohidratos Principal fuente de energia.
Lipidos Principal reserva de energia.

Caracteristicas ; o o 0

UG Proteinas Principal componente en la formacion de los tejidos.
bioquimicas

Vitaminas Accién reguladora.

Minerales Accion reguladora y plastica.



6.2.Los nutrientes
6.2.1. Carbohidratos

Los carbohidratos, hidratos de
carbono o glucidos son
moléculas formadas por carbono,
hidrégeno y oxigeno y constituyen
la principal fuente de energia del
organismao.

e Monosacaridos y disacaridos
son de digestion rapida.

e Polisacaridos son de
digestion lenta.

Monosacaridos
O azucares

Disacaridos

Polisacaridos

Caracteristicas

Es la forma mas
simple.
Son solubles en

agua y de sabor
dulce.

Estan formados
por la unién de dos
monosacandos.

Son solubles en
agua y de sabor
dulce.

Estan formados por
muchas moléculas
de monosacaridos.

Son 1nsolubles
en agua y no son
dulces.

Ejemplos mas
destacados

Glucosa
Fructosa

Galactosa

Sacarosa
Lactosa

Maltosa

Almidén
Glucogeno

Celulosa

Alimentos que
los contienen

Frutas,
verduras, miel
y leche

Remolacha,
malta y leche

Verduras,
cereales,
patatas, etc.



6.2.Los nutrientes
6.2.2. Lipidos

Los lipidos o grasas son la principal reserva de energia del organismo.

e Los lipidos son una reserva energética (tejido adiposo) para

cuando no hay suficientes carbohidratos.

f

e Son hidréfobos (insolubles al agua).

e Unidad basica de los lipidos: acido graso.

El tejido adiposo
también actua de
aislante termicoy
amortiguador de
golpes.

)

l | |
Glicerol Acidos grasos

(cabeza polar) (cola apolar)




6.2.Los nutrientes
6.2.2. Lipidos

Tipo de lipido

Lipidos saturados o grasas

Monoinsaturados
o aceiltes
Lipidos
insaturados
Poliinsaturados
Lipidos complejos

Efectos en el organismo

Aumentan el colesterol en el plasma
cuando se consumen en exceso,

lo que agrava el rniesgo de lesiones
arteriales y cardiovasculares.

No aumentan el colesterol y
protegen las artenias y las venas.

Es necesario consumir diariamente
alimentos que proporcionen este tipo
de acidos grasos.

Disminuyen el colesterol y otros
elementos perjudiciales para el
sistermna cardiovascular.

Algunos contienen acidos grasos
esenciales, como el acido linoleico
(omega-6) y el a-linolénico (omega-3)

Alimentos que los
contienen

Mantequilla, leche
y sus derivados
Cames

Aceites tropicales:
palmera, coco, etc.

Aceilte de oliva
Frutos secos

Aceiltes de semilla:
girasol, maiz, etc.

Pescados azules:
sardinas, atun,
salmon, etc.

Por ejemplo, las vitaminas A, D, E y K y el colesterol. Estas

sustancias tienen funciones especificas.



Los nutrientes
Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes esenciales que tienen accion
reguladora en el organismo.

e Imprescindibles para la salud.

Tipo Almacenaje Eliminacion Ejemplos
Liposolubles En higado y tejido  No se eliminan. Vit. A,D,Ey K.
adiposo. Acumulacion

produce toxicidad.

Hidrosolubles No se almacenan. Por la orina. Vit. B1, B2, B3, B4,
BS, B6,B12, Cy H.



6.2.Los nutrientes

6.2.4. Vitaminas

Vitamina

B, (Tiamina)

B, (Riboflavina)

B, (Niacina)
B, (Piridoxina)
B, (Biotina)

B, (Acido félico)

Bu
(Cianocobalamina)

C (Acido ascérbico)

Vitaminas hidrosolubles

Sirve para
Sistema nervioso y aparato
digestivo.
Metabolismo de carbohidratos
y proteinas.
Crecimiento.

Metabolismo de otras vitaminas
y carbohidratos.

Piel.
Procesos metabdlicos.

Metabolismo de las proteinas.
Formacién de los glébulos blancos.

Metabolismo de las proteinas
y los carbohidratos.

e Crecimiento y reproduccién celular.

Formacién de hematies.

Formacién de glébulos rojos
y blancos.

Calcificacién de huesos y dientes.

Creacidn de las defensas naturales
del organismo.

Alimentos en los que se encuentra

Judias, garbanzos, trigo, pan, carne de cerdo,

higado, patatas.

Carne, higado, rifiones, huevos, leche, queso,

pescado, legumbres, verduras, frutas.

Pollo, carne de ternera, merluza, leche,
judias, frutos secos, cereales.

Carne, pescado, yema de huevo, judias,
patatas, platanos, cereales.

Rinones, higado, pescado, leche, patatas,
judias, lentejas.

Pescado, huevos, arroz, pan, zanahoria,
lechuga, remolacha, platanos, naranjas.

Rifiones, higado, carne, huevos, pescado,
leche.

Citricos, patatas, guisantes, col, tomates,
lechuga, cebolla, espinacas, coliflor.



6.2. Los nutrientes
6.2.4. Vitaminas

Vitaminas liposolubles
Vitamina Sirve para Alimentos en los que se encuentra

e Crecimiento.

e Hidratacion de piel, unas, dientes
A (Retinol) y huesos.

e Vision.

e Antioxidante.

e Calcificacién de huesos.

D (Calciferol)

e Proteccion de globulos rojos.

.  Antioxidante.

K (Filoquinona) e Coagulacionde la sangre.

Mineralizacién de dientes y huesos.

Leche, huevo, higado, mantequilla,
margarina, verduras y frutas de color verde
oscuro, amarillo o naranja que contienen
carotenos (espinacas, zanahorias o mangos).

Higado, yema de huevo, lacteos, sardinas.
Los rayos de sol ayudan a sintetizarla.

Pescado, huevos, mantequilla, margarina,
aceiltes vegetales, aceitunas, cereales.

Carne, higado, leche, pescado, lechuga,
espinacas, tomate.



6.2.Los nutrientes
6.2.5. Minerales

Mineral
Los minerales son
micronutrientes con Calcio
funciones reguladoras y
plasticas. -
e Aunque representan el 5% -
del peso corporal, son
importantes.
Potasio
Fésforo
Flior
Yodo

Alimentos en los
que se encuentra

Leche y derivados
y verduras de hoja

verde.

Higado, rifiones,
carne, yema de
huevo, legumbres,
frutos secosy
moluscos.

Sal y conservas.

Fruta patatas
y legumbres.

Proteinas animales
y vegetales.

Muchos alimentos
y agua.

Sal marina yodada,
mariscos y algas.

Minerales
Funciones

Formacion de los huesosy

dientes; transmision de estimulos
nerviosos; coagulacion de la sangre;
funcionamiento de los misculos.

Formacién de hemoglobina.

Equilibrio de liquidos en el cuerpo;
funcionamiento de
los musculos.

Equilibrio hidrico; funcionamiento

del aparato locomotor y circulatorio.

Formacién de los huesos: absorcién
de nutrientes.

Prevencién de la caries dental:
formacion de los huesos.

Funcionamiento del tiroides;
crecimiento; agilidad mental;
eliminacion del exceso de grasa.

Exceso o déficit en el organismo

La falta de calcio provoca debilidad
muscular, dolor de espalda,
osteoporosis y fracturas.

La falta de hierro provoca anemia
ferropénica que dificulta la respiracion
y provoca fatiga.

La falta severa causa deshidratacién,
calambres e hipotensién. El exceso
provoca hipertension, retencién de
liquidos y sobrecarga renal.

La falta de potasio causa debilidad,
apatia y sed. El exceso hace mas lento
el ritmo cardiaco.

El exceso de fésforo limita la absorcién
del calcio y el magnesio.

En los paises desarrollados las aguas
publicas lo contienen y su composicién
esta muy controlada.

La fata provoca bocio. El exceso,
hipertiroidismo.



6.3. Los alimentos

e Necesidades basicas del cuerpo:
o [Energia para llevar a cabo las reacciones metabdlicas:
- Carbohidratos: 55 % kcal/dia.
1 g =4 kcal.
Necesitamos 5g/kg de peso/dia.
- Lipidos: 30-35 % kcal/dia.
1 g =9 kcal.
- Proteinas: 10-15 % kcal/dia.
1 g =4 kcal.
Necesitamos 0,8 g/kg peso/dia

1 a 1,8 g/kg peso/dia (infancia, la
adolescencia y la maternidad)



6.3. Los alimentos

o Nutrientes esenciales: acidos
grasos esenciales, aa esenciales,
vitaminas y minerales.

o Agua: hidrata el cuerpo.

o Fibra dietéetica: mejora el proceso
digestivo.

e (Cada alimento contiene nutrientes en
diversas proporciones.




6.3. Los alimentos
La piramide de los alimentos

La piramide de los alimentos
es una herramienta grafica
para determinar la cantidad
de raciones recomendadas
de cada tipo de alimento.

Consumo opcional,
ocasional y moderado

® Dulce, bollerfa, grasas untables, snacks salados

‘ e Carnes rojas, procesadas y embutidos
Consumo
® Lacteos: 2-3 raciones al dia

variado diario
® Pescados, carnes magras, carnes blancas,
legumbres, frutos secos, huevos: 1-3
raciones al dia (alternar)
Consumo : .
an cade . V:r‘?‘;as y hortalizas: 2-3 piezas
comida e Frutas: 3-4 piezas al dia

principal o Aceite de oliva virgen extra

¢ Pan de harina de cereales
de grano entero, pasta
integral, arroz integral,
patatas, castafas,
legumbres tiernas:
segln grado de
actividad.



