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J A nutricion e 0s nutrientes

A funcién de nutricién permitenos obter a materia e
enerxia que necesitamos. Para levar a cabo este proceso,
obtemos osixeno e nutrientes do medio.

Os nutrientes son substancids que se encontran nos Sistemas que participan na nutricién

alimentos e que son necesarids pard o correcto
funcionamento do noso corpo. Podémolos clasificar
sequndo a sta funcion, segundo a gantidade que
necesitamos ou pola sia composicion.

Segundo a sla
funcién

Estruturais
proteinas, algins

lipidos, auga e
calcio.

F‘ Segundo a sia composicién j

7 A}
pa . ( pa .
Inorganicos —=Orgdnicos

Sistema respiratorio. Obtén osixeno.
Sistema dixestivo. Obtén nutrientes.
Sistema circulatorio. Transporta substancias.
Sistema excretor. Elimina os refugallos.

Pola cantidade que
necesitamos ‘

Macronutrientes:
Hidratos de carbono,
proteinas, lipidos e auga.

Reguladores:
auga, proteinas, fibra,
vitaminds e minerdis.

Enerxéticos:
hidratos de
carbono e lipidos.

Micronutrientes:
Vitaminds e minerdis.

Auga Hidratos de carbono

A auga disolve e transporta
substancias, cataliza reacciéns

Azucres, como a glicosd, a sacdrosa,
e o amidén proporciondn enerxia.

quimicas, ten funcién estrutural A fibra, formada por celulosa,
e regula a temperatura ten funcién reguladora.
corpord!.

OQ? Proteinas

A maioria tefien funcién estrutural. Os
encimas tefien funcién reguladora. Os
L anticorpos tefien funcion defensiva.
Minerais A hemoglobina transporta gases.
Algins, como o sodio, o potasio e o calcio
regulan procesos como a contraccion

muscular ou d transmisién do impulso As graxas proporciondn enerxid.

nervioso. O calcio e o fésforo forman parte O colesterol e os fosfolipidos
da estrutura dos 6sos. forman membranas celulares. Algins 7
LR

Lipidos

son hormonas reguladoras.

Vitaminas

Son un amplo grupo de substancias que
regulan numerosos procesos.

Hai vitaminas solubles en auga (C e B)

e vitaminas liposolubles (A, D, E, K).




De onde obtemos 0s nutrientes? W W
Non todos os alimentos son ricos
nos mesmos tipos de nutrientes.

Nutrientes ‘ Alimentos
Avqa h Bebidas (auga, zumes, leite, sopas), e i ’
9 || dlimentos como froitas e verduras.

B (Ferro no figado, carnes, peixes, legumes, froitos secos e verduras.
Minerais Todo no sal iodado, peixe, mariscos, dlgas e verduras.
Calcio en produtos lacteos.
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Hidratos de (En froitas, mel, zumes, azucres, ceredis e produtos L/

carboro derivados de ceredis (farifia, pan, pasta), legumes, L
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\ patacas e outros tubéreulos. 350t
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Proteinas animais: na carne, peixe, ovos, visceras, ovos, leite ¢ - -
Proteinas outros produtos ldcteos. [ ;
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KPr‘oteinas de orixe vexetal: en lequmes, soia e froitos secos.
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Graxas saturadas: na manteiga, margarina, produtos de Q
Lipidos pasteleria, galletas, carnes vermellas, ovos e marisco. @ ,
Graxas insaturadas: nos aceites vexetdis como o de oliva.
\& \ Z
p
( ( En froitas e verduras.
Vitaminds En carnes, peixes, figado, ovos e leite.
8 KEn froitos secos, lequmes e fermentos.
p =
( KSobre todo en dlimentos vexetais como > !
Fibra verduras e hortalizas, froitas, legumes, cereais
e derivados e froitos secos.
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' Arespiracién celular

O, (procedente ? ;
da respiracién Ten lugar nas mitocondrias

pulmonar) onde o O, e as moléculas de
glicosa se combinan pard

Nutrientes orgdnicos
(glicosa) procedentes
da dixestién dos

alimentos . <
producir enerxia.
ENERXIA
Cada gramo de hidratos de carbono ou proteinas proporciona
4 quilocalorfas e cada gramo de liquidos proporciona 9
quilocalorias.
H,0 Unha calorfa é a cantidade de enerxia necesaria para aumentar

0, a temperatura don gramo de auga un grao centigrade.




Comer ¢ un acto voluntario no cal consumimos
alimentos para obter nutrientes.

ambiental baixo.

Grupo 2
Alimentos ricos en lipidos.
Funcién enerxética.

Grupo |
Alimentos ricos en
hidratos de carbono.
Funcién enerxética.

Grupo 6

A dieta é o conxunto de todos os alimentos e bebidas
que consumimos regularmente. A dieta mediterrdnea
e a dieta atlantica son dietas sostibles cun impacto

Para axudarnos a ter unha dieta sa, clasificamos os
alimentos segundo o seu contido nutricional. A roda

dos alimentos ¢ unha ferramenta grafica moi 0til.

A alimentacion e a dieta

Alimentos ricos en protefnas.
Funcién estrutural.

Grupo 4
Leite e produtos lacteos.
Funcién estrutural,

Ricos en vitaminas e minerdis.
Funcién reguladora.

Canto mdis grande é o segmento dun grupo, madis
alimentos dese tipo deberiamos consumir (agds os

produtos préximos do centro).

Grupo 5
Ricos en vitaminas e minerdis.
Funcién reguladora.

Coa excepcién da froita e das verduras, canto mais
préximo estd un alimento do centro da roda, menos

frecuente debe ser o seu consumo.




A piramide dos alimentos

Ocasionalmente en cantidades

\ moderadas

A pirdmide dos alimentos dinos
a cantidade de cada tipo de
alimento que deberiamos comer
diariamente.

A\

Semanalmente en cantidades

\ moderadas
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/ Lacteos: 2-3 Outros: <3
veces do dia veces do dia

Unha cullerada

Verdurds; 2-3
A diarie—/

diariamente de acette de -
/ Froita: 3-4 oliva do dia. REG“R“A‘
diariamente 7 oME ENTRE 3}_ 5
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EANILIA E AMIED
Habitos
saudables
Equilibri , . L
Hidratacion erio!for::l Balance Tecmcasdczl,mqmas Actividade
adecuada enerxético savdables fisica
Alimentacion e saude
A nosa dlimentacién afecta & nosa saude.
Efectos positivos: prevén e mesmo curd enfermidades. Unha
boa dieta promove un bo estado de saude xeral.
Efectos negativos: enfermidades debidas a malnutricién., dlerxias
e infolerancias alimentarids ou & pouca hixiene alimentaria.
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Escasa hixiene

Malnutricién

Presenza de contaminantes ™,
perigosos nos dlimentos \
Bioléxicos
Infecciéns por bacterias: Salmonelia
(causa salmonelose) e Clostrialum botulinum
(produce toxina botulinica que causa
botulismo).

Alerxias e intolerancias
alimentarias

Unha dieta inadecuada cun
exceso ou defecto dalgins nutrientes.
Desnutricién e enfermidades
relacionadas con deficiencias alimentarias
Raquitismo por falta de alimento,
anorexid nerviosd ou bulimia.
Anemia, debida & deficiencia de ferro, e
deficiencids vitaminicas como o escorbuto
causado por falta de vitamina C.

Reacciéns adversds
dalgunhas persoas a certos

alimentos.
Intolerancia ao glute
(enfermidade celiaca)

e 4 lactosa.
Alerxias a colorantes
alimentarios, do marisco, etc,

Outras infeccidns: Anisakis,
tenfase, etc.
Quimicos
Envelenamento por
pesticidas, metais pesados, etc.

Sobrenutricién
Obesidad debida a unha inxestion excesiva
de dlimentos, nutrientes e enerxia.



