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ACT.1

Definir los siguientes conceptos:

Nutricién: es la ingesta de alimentos en relaciéon con las necesidades
dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta suficiente y
equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento

fundamental de la buena salud.

Alimentacion: es la accion y efecto de alimentar o alimentarse, es decir,
es un proceso mediante al cual los seres vivos consumen diferentes tipos
de alimentos para obtener de estos los nutrientes necesarios para
sobrevivir y realizar todas las actividades necesarias del dia a dia.

Dieta: es el conjunto de las sustancias alimenticias que componen el
comportamiento nutricional de los seres vivos. El concepto proviene del

griego diaita, que significa “modo de vida”

Nutrimentos : Es un producto quimico procedente del exterior de
la célulay que esta necesita para realizar sus funciones vitales. Es
tomado por la célula y transformado en constituyente celular a través de
un proceso metabdlico de biosintesis llamado anabolismo, o bien, es

degradado para la obtencion de otras moléculas, energia y nutrientes .

Nutrientes : son cualquier elemento o compuesto quimico necesario para
el metabolismo de un ser vivo. Es decir, los nutrientes son algunas de las
sustancias contenidas en los alimentos que participan activamente en las

reacciones metabdlicas para mantener todas las funciones del organismo.


https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula
https://es.wikipedia.org/wiki/Bios%C3%ADntesis
https://es.wikipedia.org/wiki/Anabolismo
https://es.wikipedia.org/wiki/Mol%C3%A9cula

Macro nutrientes (definir cada uno (hidratos de carbono, lipidos y
proteinas)

Macro nutrientes son nutrientes que aportan calorias (energia). Los
nutrientes son sustancias necesarias para el crecimiento, el metabolismo
y otras funciones.

Hidratos de carbono: son los azucares, almidones y fibras que se
encuentran en una gran variedad de alimentos como frutas, granos,
verduras y productos lacteos. Se llaman hidratos de carbono, ya que a
nivel quimico contienen carbono, hidrégeno y oxigeno.

Lipidos: es un compuesto organico molecular no soluble compuesto por
hidrégeno y carbono. .

Proteinas: son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos por
un tipo de enlaces conocidos como enlaces peptidicos.

Fibra soluble: atrae el agua y se convierte en gel durante la digestion.
Esto lentifica el proceso digestivo. Este tipo de fibra se encuentra en el
salvado de avena, la cebada, las nueces, las semillas, los frijoles, las
lentejas, las arvejas (chicharos) y algunas frutas y verduras. También se
encuentra en el psilio, un suplemento comun de fibra. Algunos tipos de
fibra soluble pueden ayudar a disminuir el riesgo de cardiopatia.
Fibrainsoluble: se encuentra en alimentos como el salvado de trigo, las
verduras y los granos integrales. Este tipo de fibra le aporta volumen a las
heces y parece ayudar a que los alimentos pasen mas rapidamente a
través del estdmago y los intestinos.

Acidos grasos: son biomoléculas constituidas por lipidos que se forman
a partir de una cadena de hidrogeno y carbono lineal. Por explicarlo con
un lenguaje menos técnico, se podria decir que son parte esencial de la
composicién de la mayoria de grasas y aceites que podemos encontrar
en el medio natural y en los seres vivos

Micro nutrientes (definir cada uno)


https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/aminoacidos.html

son elementos esenciales que los seres vivos, incluido el ser humano,
requieren en pequefas cantidades a lo largo de la vida para realizar una
serie de funciones metabdlicas y fisioldgicas para mantener la salud. Para
la nutricion humana y animal, se consideran como micronutrientes a las
vitaminas y minerales. Se llaman asi porque se requieren diariamente en

pequefas cantidades.

Los micronutrientes mas conocidos son: las vitaminas, como las vitaminas
A, C y E los minerales, como el hierro, el cobre y el magnesio, los

oligoelementos, como el yodo, el cobre, el selenio, el fluor.

Las vitaminas: vitaminas son sustancias: hidrosolubles (solubles en el
agua) o liposolubles (solubles en la grasa) En su gran mayoria, se
ingieren con la alimentaciéon y son esenciales para las reacciones
metabdlicas del organismo. Sus funciones pueden ser muy variadas:
transportador, cofactor de reaccion, mensajero algunas tienen

propiedades antioxidantes: es el caso de las vitaminas A, Cy E.

Los minerales: los minerales (sodio, potasio, calcio, magnesio, fésforo)
estan presentes en los alimentos en forma de sales. Son: indispensables
para la vida de las células, necesarios para todos los 6rganos,
especialmente para el cerebro. A menudo son coenzimas, lo cual significa
gue algunas enzimas no pueden funcionar sin la presencia de estos

minerales.

Los oligoelementos: Estos micronutrientes (hierro, yodo, cobre, fluor,
cloro, zinc, cobalto, selenio, manganeso...), llamados «oligoelementos»

porque se encuentran en estado de trazas en el organismo, pueden:
e ser elementos constitutivos de los tejidos,

e intervenir en la actividad de las enzimas y las hormonas.

Estas sustancias proceden obligatoriamente de la alimentacion y la capacidad
de almacenaje del organismo es muy limitada; por lo tanto, el aporte debe ser

regular.
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