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ABSORCION
;Qué
Elementos que el organismo NO PUEDE sintetizar, y que por lo tanto, tienen que ingerirse con la i )
alimentacidn Solo se necesitan en cantidades muy pequenas, Juega roles en numerosos . unradical libre es unamolicula que se produce cada dia en nuestro
procesos fisiologicos. Estos no desemperian ningun papel energetico NUTRICION organisma como resultade de las reacciones bioldgicas que se producen en las células.
¢;Cuil es suobjetivo? cPara que sirve?
VITAMINAS. MINERALES Son los nutrientes que componen los alimentos, permite mantener un peso corporal apropiado Se pueden englobar como “respiracién celular  Todas estas reacciones son necesarias
implica los procesos que suceden en fu cuerpo despues y equilibrado en su composicion garantizando para la vida celular, pera la produccion de radicales libres a lo largo del tiempo puede tener
DEFINICION DEFINICION de comer, es decir la obtencion, asimilacion y digestion la capacidad para llevar a cabo las actividades efectos negativos ya que alteran las membranas de las celulas y el material genetico (ADN de la
de los nutrimientos por el organismo. fisicas y mentales cotidianas. celula)
son sustancias organicas, imprescindibles en los procesos metabolicos Son elementos quimicos inorganicos. Tambien conocidos como oligoelementos Algunos estan
que tienen lugar en la nutricion de los seres vivos en el cuerpo formando parte de estructuras sdlidas como los huesos y dientes ¢Qué efectos tienen sobre el organismo?
Los antioxidantes son sustancias encargadas de neutralizar a los radicales libres y
Su efecto consiste cn ayudar a protegernaos frente a su accién dafina sobre las células
convertir los alimentas en energia. son indispensables parael mantenimiento de la vida, el crecimiento, la DIGESTION
reproduccion.la praduccion de hormonas y |a requlacion del ritmo cardiaco.
DEFINICION {
NUTRIENTES
' i i Vitaminas Liposolubles
Vltaml_nas Hidrosolubles Vit A (Retingl po Proceso de descompaner los alimentaos en sustancias
Aci ' ' | n - - .
Vitamina (. Acido Ascortico [Antiescorbittica) l AR e Macrominerales Oliooelementos que el cuerpo puede usar como energia y para el el DEFINICION
Vitamina BI: Tiamina (Antiberibérica) Vitamina D (Calciferol) | S » ) ]
Vitamina B2: Riboflavina Vitamina E (Tocaferol Son minerales que el cuerpo necesita en cantidades mas grandes. El cuerpo necesita solamente pequefias cantidades de oligoelementos. crecimienta y la reparacian de los tejidos
' . f L . | 0, f ‘ 0, sodio, i, | Incluyen hierro, manganeso, cobre, yodo, zinc, cobalto, fluor y selenio. son compuestos quimicos contenidos en |os alimentos que aportan a las celulas todo lo que
Vitamina B3: Niacina. Acida Nicotinico (Antipelagrosa) Vitamina K (Antihemorragica) TEUBYRCAME(R: RIAFRED, RGNS, SArl . FRRAIN. C/RIN ¥ SX0NE 4 ; ' ' : ! " | , _rq y !
- . necesitan para vivir.
Vitamina BS: Acido Pantatenico g
Vitamina B6: Piridoxina ;Qué tipo son? |
Vitamina B8: Biotina (Vitamina H) MINERALES |. — Ladigestion degrada los Z.— El sistema nervioso
Vitamina B9: Acido Flico . Sodio alimentos para proporcionar autonoma
N ———— Son solubles en grasr_js y las necesitan para bt energia al CUErpo desemperia un papel clave FUNCIONES {TIPOS]
poder absorberse. Principalmente, las 0tasio en la digestidn
encontramos en alimentos grasos. Zinc
/Queison? Cobre
Yodo
Son solubles en agua, por eso Selenio 3.~ Los jugos digestiuos 4 L o |. — Energetica: aportan energia Glucidos
nan hi degradan = SR ERYIAR ES FAIS ara el funcionamiento celular. . .
se denominan hidrosolubles. Cromo quimicamente gdstrica ayudan a P Aportan energia a las celulas.
Hierro los alimentos que ésta realice la mezcla,
cada vitamina tiene funciones muy diferenles y aclua en distinlos procesos Flaor se expanda y se contraiga
Calcio
Fésforo 2. — Plastica o reparadara: proporcionan .
Magnesio PROCESDO los elementos materiales necesarios para | LIFMHS |
formar la estructura del arganismo en el Tambien de funcion principal energetica
. crecimiento y |a renovacion
RUPTURA
e Proteinas
: ' 3. — Reguladora: controlan ciertas Aportan elementos regeneradores
QUIMICA reacciones quimicas que se producen para la célula.
en las celulas.
Vitaminas Agua
Funcion requladora Tiene muchas funciones especificas.

se produce principalmente a traves de |as paredes del intestino delgado,
donde se absorbe la mayar parte del agua, alcohol, azucares, minerales y vitaminas hidrosolubles

Sales minerales

Requladora y plastica.
L as vitaminas liposolubles se absorben junto con los dcidos grasos.

La absarcion puede disminuir notablemente si se ingieren sustancias que aceleran |a
velocidad de transita intestinal, como la fibra dietética
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