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OA b

Investigar experimentalmente y explicar las caracteristicas de
los nutrientes (carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y

minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud
humana.

OA 7 Analizar y evaluar, basados en evidencias, los factores
gue contribuyen a mantener un cuerpo saludable,
proponiendo un plan que considere:

Una alimentacidon balanceada

Ejercicio fisico regular



¢Qué es alimentacion y nutricion?




ALIMENTACION

Proceso por el cual se
proporcionan los

alimentos previamente
seleccionados y
preparados.

NUTRICION

Conjunto de procesos
fisicos y quimicos por los <::
gue se obtienen, |
transforman y utilizan los
nutrientes.




Por lo tanto.....

“Podemos alimentarnos suficientemente pero no estar
bien nutridos si esa alimentacion no nos proporciona
todos los nutrientes necesarios .

Si el “Monstruo de las galletas ”
fuera humano estaria bien
alimentado pero ¢y bien
nutrido?




Los NUTRIENTES son:

Glucidos o Hidratos de carbono
Lipidos

Proteinas

Vitaminas

Agua

Sales minerales



Clasificacion de los nutrientes

NUTRIENTES ENERGETICOS:
— Glucidos

— Lipidos

— Proteinas

Se les denomina principios inmediatos.

Si la dieta es variada la principal fuente de energética son los
glucidos, seguido por los lipidos.

Mientras que la funcion de las proteinas es basicamente plastica
(procesos de creacion y renovacion de tejidos).



Clasificacion de los nutrientes

Nutrientes no energéticos:

— Sales minerales

— Vitaminas

— Agua

Cumplen una funcioén reguladora.

Muchas vitaminas y sales minerales forman parte
de enzimas y coenzimas ( importantes en el
metabolismo)

Existen algunos minerales con funcion plastica,
como el calcio (Ca), fésforo (P) y magnesio (Mg),
lo cuales son constituyentes del tejido 6seo.



FUNCIONES DE LOS NUTRIENTES

- ENERGETICA: Cubren las necesidades

energéticas del organismo. Se “queman” en el
proceso de respiracion celular.




GLUCIDOS

- Estan constituidos por carbono (C), hidrogeno
(H) y oxigeno (O).

- También se conocen como Hidratos de
carbono.

- Se dividen en dos grupos:
¢ Glucidos sencillos.

*» Glucidos complejos: Almidon, glucogeno, fibra
vegetal (celulosa, que no podemos digerir).



GLUCIDOS SIMPLES O AZUCARES

- Son dulces, cristalinos y solubles en agua.
- Funcion energética.
- Dentro de este grupo se encuentran:

<% Los MONOSACARIDOS directamente utilizable por las
células como GLUCOSA y FRUCTOSA, presentes la fruta, la
miel, etc.

< Los DISACARIDOS como la sacarosa o aztcar comun, y la
lactosa (azucar de la leche).

\




GLUCIDOS COMPLEJOS

NO son dulces ni cristalinos.
Funcion energeética.

Constituidos por la union de muchas
moléculas de monosacaridos. Se rompen en
la digestidn para ser utilizados.

En nuestra alimentacién son muy importantes
dos de origen vegetal:

ALMIDON: Nos proporciona energia. Formado
por glucosa.

FIBRA (Celulosa): No puede digerirse asi que
no nos proporciona energia. Es muy
importante para el buen transito intestinal.




LIPIDOS

* Grupo de sustancias muy variado.

* Todas son insolubles en agua y de tacto untuoso.
* Existen varios grupos:

**GRASAS: Saturadas e insaturadas.

**Lipidos componentes de las membranas
celulares.

¢ Lipidos con funciones reguladoras.
**Cada gramo de lipidos aporta 9 calorias.




La funcidon mas importante de los glucidos es aportar energia al
organismo que puede ser usada en cualquier momento, segun los
requerimientos del organismo.

Es necesario consumirlos varias veces a lo largo del dia para que no se
agoten las reservas y la persona se quede sin energia.

Alimentos ricos en glucidos son:

Cereales
Pan
Pasta
Harina
Papas
Miel

Cada gramo de glucido aporta 4 calorias .

Un consumo excesivo puede dar lugar problemas como la obesidad o el
aumento del colesterol y de los triglicéridos.



GRASAS :
CONTIENEN ACIDOS GRASOS

SATURADAS

INSATURADAS

De origen animal, salvo
excepciones

Sélidas

Mantecas,
mantequillas,..etc.

= De origen vegetal
" Liquidas
= Aceites




OTROS LIPIDOS

= COMPONENTES DE LA = Las VITAMINAS
MEMBRANAS CELULARES: LIPOSOLUBLES: A, D, EY K
Fosfolipidos, colesterol = HORMONAS




PROTEINAS

Después del agua son las mdas abundantes en nuestro organismo (50% del
PEeso en seco).

Estan formadas por la unién de AMINOACIDOS (unidad basica), existen 20
aminoacidos distintos. Los obtenemos de la digestion de proteinas para
construir después las nuestras.

Hay 8 aminoacidos esenciales: hemos de tomarlos obligatoriamente en la
dieta en cantidad suficiente.

Las proteinas de origen animal, de la leche y del huevo son las de mayor
calidad. Las vegetales son deficitarias en algun aminoacido.




FUNCIONES DE LAS PROTEINAS

» FUNCION PRINCIPAL: ESTRUCTURAL. Forman las membranas celulares,
pelo, unas,..etc.

FUNCION REGULADORA : Enzimas o biocatalizadores; hormonas.
FUNCION TRANSPORTADORA

FUNCION DE DEFENSA

FUNCION CONTRACTIL

FUNCION DE RESERVA

FUNCION ENERGETICA

Cada gramo de proteinas aporta 4 calorias.
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VITAMINAS

De composicion quimica muy variada
Se necesitan en pequenas cantidades
Cumplen funcion reguladora.

Su carencia y a veces su exceso producen
enfermedades.

Se destruyen facilmente con el calor, luz, oxidacion:

Solo se encuentran en alimentos crudos frescos o
poco cocinados. ‘




VITAMINAS

HIDROSOLUBLES

e Solubles en agua, insolubles

en lipidos.

No se acumulan en el
cuerpo ( no existen
hipervitaminosis). Su exceso

se elimina porla orinay el
sudor.

Son la vitamina Cy el grupo
de la vitaminas B

LIPOSOLUBLES

Insolubles en agua, solubles
en lipidos.

Se acumulan en el higado.
Son las vitaminas A, D, Ey K.




Son las vitaminas A, D, Ey K.

Vitaminas it "
. ser consumiaas en exceso,
liposolubles 28 se acumulan.

\/11‘41:“::‘7‘ |

Fuentes de vitamina Ay beta caroteno: El cuerpo en si produce
- _£_ vitamina D cuando se

: expone al sol

La vitamina A proviene de
fuentes animales como

la carmne, huevos y
_— productos lacteos

Esencial para el
crecimientoy la
fertilidad

N ITaarmir
Esencial para la coagulacidn
de la sangre

4

Protege las membranas celulares.
Ayuda a la formacion de glébulos
rojos.




Vitaminas
hidrosolubles

Lasvitammassmsusmdasqﬁnicas mndales
para el desarrollo humano. Como el organismo no
puede sintetizarlas debe recogerias de los
alimentos donde se encuentran presentes en
pequefias cantidades.

ViTamina D

VITAMINA B; ¥ B,
EsQueLero

Vitamina B,y B, LIPIDOS PIEL,

METABOLISMO DF LOS GLUCIDOS ¥ PROTIDOS.

VITAMINA B,
TRANSMISION DEL
INFLWIO
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REGENERACION DELTENCO
DE LA MEDULA OSEA

-
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VITAMINA B, B
Formacion pe
GLOBULOS BLANCOS.

Vitamina By
REGULACION DEL

CRECIMIENTO. VITAMINA F

RINONES
VitamiNAEYH
MUscuLos

Son las vitaminas B1, B2, B12
C, Niacinamida, Biotina
Solubles en agua, méviles vy

de gran dlfUStbll:dad
memc,va, /

METAROLISMO
VITAMINA A,
AZUFREVISTA

',‘ VITAMINA B,
Y Casacipap

Sintesis

DEADN VITAMINA B,

GLucosa

Vitamina €
VIDA DE LA CELULA




SALES MINERALES

e Sustancias inorganicas de funciones variadas
en el organismo:

»* Funcion reguladora o funcional.

**Funcion estructural: huesos, dientes.

* También se necesitan en cantidades pequenas

Estan presentes en todos los aIimentos y
disueltas en el agua.




AGUA

Molécula mdas abundante del organismo ( entre un 63- 75% en el adulto).
Cuanta mas agua contenga un tejido mas activo es:

El agua es el disolvente universal.

Ademas tiene otras funciones:

Estructural /’/
Reguladora (temperatura corporal) ( i \1
Transportadora IS ’




Las etiquetas de informacion nutricional permiten
conocer las calorias y los nutrientes de cada porcion.

INFORMACION
NUTRICIONAL|

Porcidn: 1/5pate. (80 g)
Porciones por envase: 5

: , L 1

* La cantidad de energia 100g 1 porcion
gue aporta un nutriente Energia (kcal) 350 280
Proteinas (g) 11 9

puede estar expresada en Grasa total (g) 2 2
diferentes unidades como e " m s

por ejemplo : Kcal o cal.
Tamina (mg) 09 51%
Riboflavina(mg) 03 15%
Niacina (mg EN) 57 25%
Hierro (mg) 30 17%

*% en relacion a la Dosis Diaria Recomendada




Informacién nutricional de los alimentos

A continuacion te presentamos la
informacién nutricional que con-
tiene una caja de leche sin sabor
descremada de un litro. A partir
de ella, realiza las siguientes acti-

Porcin: 1 vaso 200 mL
Porciones por envase: 5

100 mL 1porcion

vidades.

1
2.

Encierra con rojo los nutrientes.

Encierra con azul donde se indica
a qué equivale una porcién.

Encierra con verde donde se in-

dican las porciones que trae el
envase.

Encierra con morado donde se in-
dica la cantidad de nutrientes por
porcion.

Encierra con naranjo donde se in-
dica |a cantidad de nutrientes por
100 mL.

Respondan las siguientes preguntas.

. ;A cuantos mL equivale una porcién?
;Cuantas porciones tiene el envase?,

;a cuantos mL equivalen?

de energia (kcal) aporta?

Energia (kcal) 36 72
Proteinas (g) 3,5 7.0
Grasa total (g) 01 0.2
Carbohidratos (g) 5.2 10,4
Lactosa (g) 7 10,4
Sodio (mg) 48 96
Potasio (mg) 165 330
*)
vitamina B, (mg) 0.2 24%
vitamina B,, (ug) 03 50 %
Calcio (mg) 128 32%
Fosforo (mg) 103 26%
Magnesio (mg) 12 8%
Yodo (ug) 9 13%
Ginc (mg) 0.4 5%

Q‘) 96 en relacion a la dosis diaria recomendada.

. Siun vaso de leche corresponde a una porcién de 200 mL, ;qué cantidad



Metabolismo

Moléculas complejas
- Proteinas
- Hidratos de carbono
- Lipidos
o
Selibera =
¢ . 2]
o \ , 2
- <« FEnergia >~ hs
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',% Se requiere ‘
=
<
Moléculas simples Productos finales
- Aminoacidos - Dioxido de carbono
- Monosacaridos - Aqua
- Acidos grasos - Amonio

Conjunto de reacciones
quimicas que ocurren en
el organismo.

Existen dos tipos de
reacciones quimicas:

Anabolismo: sintesis de
moléculas complejas.

Catabolismo:
descomposicion de
grandes moléculas.



Mitocondrias

Organelos membranosos
presentes en células
eucariotas, encargados de
realizar la  Respiracion
celular (metabolismo).




ATP

Adénine

»ElI  ATP: Adenina de
trifosfato, es una molécula
que almacena energia.

»Su energia es utilizada por
la célula para sus multiples
funciones.

»Se forma ATP, para que la
energia  proveniente  del
metabolismo, no se convierta
en calor (degradacion de la
energia).




¢CUANTA ENERGIA NECESITAS AL DIA?

* Esto puede ser
estimado a través de
algunos indices
nutricionales :

« Tasa de
metabolismo
basal (TMB)

« Tasa metabolica
total (TMT)




TASA DE METABOLISMO BASAL (TMB)

Es la cantidad minima de energia que necesitamos
para mantenernos vivos.

« Se mide en reposo absoluto y temperatura constante.

Depende de factores como:

El peso corporal.

La edad: muy alta en los nifios, en los ancianos es
mas reducida.

El género: mayor en los hombres que en las mujeres.
Hormonas: tiroxina y testosterona (aumentan la TMB).
La temperatura: aumenta la TMB.



¢:COMO SE CALCULA LA TMB?

<3 (60,9 - kg) - 54 (61- kg) - 51
3-10 (22,7 - kg) + 495 (22,5 kg) + 499
10-18 (17,5 kg) + 651 (12,2 - kg) + 746
19-30 (15,3 kg) + 679 (14,7 - kg) + 496

31- 61 (11,6 - kg) + 879 (8,7 kg) + 829



Variacion de la tasa de metabolismo basal con el
ejercicio: tasa metabolica total (TMT)

La TMT:

Corresponde la tasa
metabolica basal mas
los diferente niveles de
actividades fisicas que
realizamos
cotidianamente.




¢, Como se calcula la tasa metabdlica total: TMT?

Nivel de actividad fisica

Hombres

Tipo de actividad fisica

Sedentaria 1,2 Se refiere a la intensidad con que se realizan actividades fisicas. la que dependera de
Ligera 156 cada persona. La actividad fisica se clasifica en:
Moderada 178 Sedentaria Ligera Moderada Intensa

: Se pasa la mayor Se pasa lamayor  Lapersona pasa Se pasa la mayor
Intensa 2.1 parte del tiempo parte del tiempo  la mayor parte del  parte del tiempo

sentado, sin reali- sentado o de tiempo de piey realizando traba-
zar esfuerzo fisico, pie, por ejemplo,  moviéndose, por  jos que reguieren
por ejemplo, traba-  quienes realizan ejemplo, nifieras,  gran esfuerzo

: jar sentado o jugar  tareas domés- estudiantes de fisico, por ejem-
Sedentaria 12 en el computador. ticas, cajeros, Educacién Fisica.  plo, agricultores,
- profesores. obreros, atletas. _,
Ligera 1,55 ol
Moderada 1,64

Intensa 182



Ejemplo de cailculo de TMB y TMT

TMB: Supongamos que Juanito de 16
anos tiene una masa corporal de 78 kg.

Segun tabla (17,5 x 78 kg) + 651= 2016
calorias.

TMT. ;Cuantas calorias gastaria si se
pusiera a chatear por Internet?

2016 x 1,2 (factor de actividad fisica) =
2419.2 cal.



Requisitos para medir el metabolismo basal.

* En ayuno por 12 hrs.
* En total estado de reposo.
« A una temperatura ambiente de 20 ° C.



Indice de Masa Corporal: IMC

* Es la relacion entre su masa corporal con

su talla.
¢ IMC= masa corporal
Estatura?
_IMC__ |  Clasificacion | Riesgo de enfermedad cardiaca
< 185 Bajo peso Bajo
18,5-24.,9 Normal Normal o promedio
25-299 Sobrepeso Moderado
30-3409 Obeso tipo | Aumentado
35-39,9 Obeso tipo Il Severo

>0=40 Obeso tipo III Muy severo



¢ Cuanto alimento debemos
consumir?

* Alimentarnos adecuadamente implica tener
en cuenta el tipo y la cantidad de alimentos
gue ingerimos. Para orientarnos hacia aquel
fin, se han establecido diferentes modelos de
alimentacion equilibrada. Uno de ellos son las
Guias alimentarias, propuestas por el
Ministerio de Salud



Piramide alimenticia

Aportan azucares y DULCES, ACEITE,

. CALCIO, VITAMINA

lipidos -~ mmfmww g D, VITAMINA B-12
Aportan proteinas, CARNE, Pl%%wms. |:> Aportan calcio
minerales (23 PORCIONES) y proteinas
vitaminas

Aportan FRUTA
vitaminas y <: (DE 3A 5 PORCIONES) (DE 2A 4 PORCIONES)
fibras ,
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FIFEEEEE

AGUA




Evi a ‘ »
AN AYS




Dieta equilibrada

Una dieta equilibrada pretende:

mantener un buen estado de salud

poder realizar nuestras actividades.

Debe contener los requerimientos
de cada tipo de nutrientes y las
necesidades de la TMB ajustada.
Sugerencias de la OMS:

— Carbohidratos = 55 — 60 % del
aporte caldrico total

(s6lo hasta 10 % azuUcares
refinadas).

— Lipidos = 30 % calorias diarias.
— Proteinas = 15 % de la dieta.



Requisitos dieta:

1.

Debe aportar una cantidad de energia equivalente al gasto total
diario, de los glucidos en primer lugar y lipidos.

Debe suministrar proteinas en la cantidad adecuada dependiendo
de la actividad biologica y de la edad del individuo. Asegurando la
ingestion adecuada de aminoacidos esenciales.

Debe cubrir las necesidades vitaminicas y minerales (sustancias
reguladoras).

Distribuir la ingestion diaria de alimentos en cuatro o cinco, nunca
en menos de tres.

Incorporar fibra en la dieta tomando alimentos vegetales ricos en
fibra.



La ingesta inadecuada de
alimentos, ya sea por déficit
o exceso de ellos, puede
producir las siguientes
enfermedades:

Sobrepeso u obesidad, que
se produce al consumir mas
calorias de las necesarias.

Desnutricion, que ocurre
cuando las personas
ingieren menos calorias de
las requeridas.




