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Definir los siguientes conceptos:

1. Nutricion: La nutricion consiste en la reincorporacion y transformacion de materia y
energia de los organismos para que puedan llevar a cabo tres procesos fundamentales:
mantenimiento de las condiciones internas, desarrollo y movimiento, manteniendo el
equilibrio homeostatico del organismo a nivel molecular y microscépico.

2. Alimentacion: Alimentacion es la ingestion de alimento por parte de los organismos
para proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir
energia y desarrollarse.

3. Dieta: Control o regulacién de la cantidad y tipo de alimentos que toma una persona o
un animal, generalmente con un fin especifico/Conjunto de sustancias alimenticias que
un ser vivo toma habitualmente.

4. Nutrimentos: Son los compuestos organicos e inorganicos contenidos en los alimentos
y que, de acuerdo con su naturaleza quimica, se clasifican en los siguientes tipos de
sustancias: Proteinas. Glucidos. Lipidos.

5. Nutrientes: Un nutriente es aquello que nutre, es decir, que aumenta la sustancia del
cuerpo animal o vegetal. Se trata de productos quimicos que proceden del exterior de
la célula y que ésta requiere para poder desarrollar sus funciones vitales.

6. Macro nutrientes (definir cada uno (hidratos de carbono, lipidos y proteinas): Los
macronutrientes son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energia

metabolica del cuerpo.

Hidratos de carbono: Son los azlcares, 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: Los lipidos son un conjunto de moléculas organicas, que estan constituidas
principalmente por carbono e hidrégeno y en menor medida por oxigeno que integran cadenas
hidrocarbonadas alifaticas o aromaticas, aunque, también pueden contener fosforo, azufre y

nitroégeno.



Proteinas: Las proteinas o protidos son macromoléculas formadas por cadenas lineales de

aminoacidos.

7. 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.

8. Fibra insoluble: 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 estbmago y los intestinos.

9. Acidos grasos: Es una biomolécula de naturaleza lipidica formada por una larga
cadena hidrocarbonada lineal, de diferente longitud o nimero de 4&tomos de carbono,
en cuyo extremo hay un grupo carboxilo. Cada atomo de carbono se une al siguiente y
al precedente por medio de un enlace covalente sencillo o doble.

10. Micro nutrientes (definir cada uno): Son pequefias cantidades de vitaminas y minerales
requeridos por el cuerpo para la mayoria de las funciones celulares. Las deficiencias
mas comunes de micronutrientes incluyen vitamina A, vitamina D, vitamina B12,

hierro, yodo y zinc.

La vitamina A: Es una vitamina liposoluble que se encuentra naturalmente presente en los
alimentos. La vitamina A es importante para la vision normal, el sistema inmunitario y la
reproduccion. Ademas, la vitamina A ayuda al buen funcionamiento del corazon, los

pulmones, los rifiones y otros 6rganos.

La vitamina D: Es un nutriente presente en ciertos alimentos que es necesario para la salud
y para mantener los huesos fuertes. Para ello, ayuda al cuerpo a absorber el calcio (una de

las piezas fundamentales de los huesos) de los alimentos y suplementos.

La vitamina B12: Es un nutriente que ayuda a mantener sanas las neuronas y los
glébulos sanguineos. Ademas, contribuye a la elaboracion del ADN, el material genético
presente en todas las células. También previene un tipo de anemia, denominada anemia

megaloblastica, que provoca cansancio y debilidad en las personas.



El hierro: Permite que la hemoglobina, es decir, el pigmento rojo de la sangre, cumpla
correctamente su funcién de aportar oxigeno a todas las células del cuerpo, aunque
también el acido ascorbico, la vitamina E, el cobre y la piridoxina son necesarios para
producir glébulos rojos (eritrocitos).

El yodo: Es un mineral presente en algunos alimentos. El cuerpo necesita yodo para
producir hormonas tiroideas.

El zinc: Se encuentra en las células de todo el cuerpo. Ayuda al sistema inmunitario a
combatir bacterias y virus que invaden al cuerpo. El cuerpo también necesita zinc

para fabricar proteinas y el ADN, el material genético presente en todas las células.
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