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| La alimentacion es un factor
APORTE ENERGETI CO: biolégico basico para subsistir. No
Los aportes de hidratos de carbono,
proteinas y grasas deben ofrecerse
en cantidad, calidad y proporcion
adecuados. De este modo, se consique
un correcto funcionamiento del
sistema metabélico.

solo remite a la satisfaccion de una
necesidad fisioldgica idéntica en
todos los seres humanaos, sino
también a la diversidad de culturas
y a todo lo que contribuye a modelar
la identidad de cada pueblo.

APORTE PLASTICO:

Para cumplir este propésito deben
considerarse la incorporacion
adecuada de proteinas, grasas y
ciertos minerales, las proteinas son
parte basica de la estructura de
toda célula viva y ejercen la funcion
indisfcmblc de construccion

tisular.

APORTE REGULADOR

Viene dado ,mulmmte por la

incorporacion al organismo de
vitaminas y minerales,

En el caso de las vitaminas, funcionando
como catalizadoras de las reacciones
bioquimicas permitiendo la liberacion de
energia.

APORTE DE RESERVA

Teniendo en cuenta que hidratos de
carbono y grasas son [as Princifoales
fuentes de energia, se presupone ¢l
almacenamiento de estos substratos en el
organismo para colaborar en ¢l
metabolismo energético a la hora
de un esfuerao fisco




Los principios inmedintos (earbohidratos, proteinas, Iifwlos,
vitaminas minerales) se encuentran distribuidos en log

Energeticos.  Requladores At aiienton, CLASIFICACION DE
grasty verduras Los alimentos que cantienen fundamentalmente NUTRIENTES
frutos secos frutas carbohidratos o lipidos son fuente de calorias, con una - 9y ki
cereales leche y derivados funcién energéticas los alimentos fundamentalmente 'Em'gdlcos (Hidratos de carbono Y
PLASTICOS = huere. proteicos, aunque pueden aportar enerqia, tienen como misién I'P'd“)
JLECHE Y DERIVADOS principal el aportar materiales para la construccibn o Plasticos o fo'madorg; (Proteinas)
CARNE renovacion de estructuras. ; Reguh dores (Vitaminas y
PESCADOS :
LEGUMBRES minerales)

FRUTOS SECOS SECOS ¥ CEREALES

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTO

ALIMENTOS QUE PREDOMINAN
UNO O VARIOS NUTRIENTES

LOS ALIMENTOS SE DIVIDE

EN COLORES CLASIFICACION SEGUN SU ORIGEN Cereales, papas, azicar.
amarillo para los energéticos Origen animal: carnes, huevos, miel, - Alimentos grasos y aceites.
rojo para los plasticos leches, visceras, cartilagos, tejido Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos
verde para los requladores : ;
) : adiposo secos. r Leche y derivados,
naranja para los mixtos.
 Origen vegetal: leguminosas, Verduras y hortalizas.
verduras, frutas, especias, cereales,  Frutas y derivados.

semillas, raices
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LA TEMPERATURA Y LAS FUNCIONES VITALES EN REPOSO
(CIRCULACAON, RESPIRACKN,
M., ES L0 QUE SE CONOCE CONO METABOLISMO BASAL", La energia no es ningUn nutriente, sino que se
CER: DURANTE LA INFANCIA, ESPECIALMENTE EN EL PRMER Afl0 DE  Obtiene tras la utilizacion de los macronutrientes
VIDA Y LA ADOLESCENCIA (EPOCAS EN LAS QUE SE CRECE MAS RAPDO). . por las células. Asi, todos los alimentos, en
ESTE GASTO ES MUY IMPORTANTE Y, POR TANTO, NECESITAR funcion de los nutrientes que los componen,

ENERGIA

SHTLSFACER NECESTDADES

APORTE CALORICO QUE EN OTRAS aportan energfa o, lo que es lo mismo, calorfas
BPOCAS 05 LA VO en mayor o menor medida.
. MOVERSE: POR ESTA RAZON, EN FUNCION DEL GRADO DE ACTVI
NUESTRO ORGANISMO NECESITARIA MAS 0 MENOS APORTE

ENERGIA,

CLASTFICACTONDE L0
NUTRTENTES

ﬁ

DATOS:
" INEXeeso o un defecto de aporte energético
provocan problemas parala Salud

EL GASTO DE ENERGIA (COMO LA CALORMETRIA NOIRECTA) Y L _c-j';"'
5L COMPOSICION CORPORAL, COMO EN EL 6RADD DE ACTIVDAD FIIEK
" ESTIMADA. LAS NECESDADES DE ENERGIA VARIAN SEG(N EL PESR

LA

any W



micronutrientes

[

Jque son?

vitaminds

’
son elementos esenciales que los

seres vivos, incluido el ser humano,
requieren en pequenas cantidades
alo largo e la vida para realizar
%una serie de funciones metabolicas
y fisiologicas para mantener la
salud.

—

(i B

estog se necesitan en menor proporcién|
y tienen menor peso molecular.y estos

incluyen vitaminas y minerales

@s vitaminas son moléculas organicas imprescindib@
para los seres vivos en forma de micronutrientes, ya
que al ingerirlos en |a dieta de forma equilioraday en
dosis esenciales, promueven el correcto
funcionamiento fisiologico y del metabolismo.
Adicionalmente, las vitaminas pueden ayudar a prevenir
algunas enfermedades cronicas.

)

V/ifaminas hidrogolubles

Vitaminas
liposolubles

minerales

[ Son sustancias inorgénicas. Algunos se encuentran \
disualtos en nuestro organismo y otros, como el calcio,
forman parte de estructuras solidas como los huesos o los
dientes.

Sus funcionas son muy variadas, actuando como
requladores de muchos procesos del metabolismo y de las

\ funciones de diversos tejidos. %

|

son més de () minerdles

= calcio. flour
(Son las vitaminas A\ [ o mcmn y mantenmiento de hussos y diéntes
D,EyK Se llaman Son las vitaminas del | mpuisonervoso R
351 orque son grupo B (81,82, 83, : g&nu?@?ﬁ Musculsr efuerza estructura de hueso y dientes
o e “Evita fa carles
SOlUb|GS en I|p|dosy 85, 86, 88. 89, 812} y Re@mm metabolieas
necesitan de éstos la vitamina C. Se Transporte en lgs menbranas celulires
para ser absorbidas. llaman asi porque Fosloro 2L
Se encuentran son solubles en ‘
especialmente en agua. Estructura da huesos y dientes ‘Cracmiento y muliplicacion celular
Estruclura de lag membranas celulaes nmunidad
aﬁmemos g Metabollsmo de hidratos de carbono y lipidos : ,
' \ } Produccitn de energia Cleatrizacion
*Requlador de
Magnesio enzimas
‘Estructura de huesos potasio
*Regula ef nvel de calclo
*Contraceion muscular
*Secracion de glandulas *Equilbrio de los liquidos corporales
Hmpulso nendoso ‘
*Rescciones metabalices TDEtosAE FeMecones
celulares J

\

X



macronutrientes |.

El “indice glucémico" refleja el aumento de la glucosa em
sangre tras la toma de un alimento y depende de la
rapidez con que se digieren y asimilan sus carbohidratos. ~
El indice sera alto para aquellos alimentos que producen (
h’dra+o d carbono un aumento rapido de la glucemia tras su ingesta y bajo
1 s e para los que el aumento sea lento. Depende tanto de los
glucidos como del resto de nutrientes que los

acompanan en la composicion del alimento. CUANDO SE UNEN D?’ MONOSACARIDOS
S L. SR ) FORMAN LOS DISACARIDOS (POR EJEMPLO.
Su funcién mas |mportante I GLUCOSA +
es |a de ser ]a primera \ GLUCOSA = SACAROSA: O GLUCOSA +
= os carbohidratos mas sencillos estan formados por GALACTOSA = LACTOSA)
fuente de energia para “ﬁa”g["'_‘ec%;'aa yiorien g'ongfgg{:c?gsr;‘)o?gzzcsalggos A £STOS DOS TIPOS DE CARPOHIDRATOS (MONO
nuestro organismo, rbohidratos deben ser digeridos a estos mas simple Y DISACARIDOS) SE LES CONOCE TAMRIEN
aportando antes de ser absorbidos por nuestro organismo. C_OMO HIDRATOS DE CARRONO SIMPLES O
5 spués el organismo los utiliza para conseguir energi] AZUCARES. Y TIENEN COMO CARACTERISTICA
aproxnmada mente 4 kcal © bien los almacena en forma de moléculas mas QUE TIENEN SAROR DULCE.
por cada gramo. Por esta complejas como el glucégeno. )
razon deben constituir
entre un 50-55% de todas \_ >
las calorias de la dieta. M( ~
polisacaridos (por ejemplo, los aimidones) estan compuestos por multifjes
Imonosacaridos, y son también llamados hidratos de carbono complejos
| I esfos se absorben mas lentamente produciendo un aumento de glucosa ef la
\ V4 safigre mas paulatino tras su ingesta pues precisan ser digeridos previamedte.
r esta razon se recomienda gue la fuente principal de hidratos de carbojo
& rd en la dieta sea de este tipo
LOS ENCONTRAMOS EN ALIMENTOS
= - cereales .arroz,maiz harinas ,pan etc
\_ J
' -
- 4 FUNCIONES 4 2
( [ -~ ( Forman parte de la estructura de las Acidos grasos no \
membranas celulares.
. ! [} saturados
los macronutrientes son aqub"o I' ’do Estan implicadas en la absorcion, ef Este tipo de grasas son
P + l m + Pl s transporte y la formacién de las vitaminas 2 =
que suministran la ayor parte llamadas liposolubles "cardiosaludables”, pues
. -
de Ia energla me+ab°"lca del as grasas son un grupo heterogéneo de Cro-:man parte de algunas hormonas. producen un aumento del
B . z 1 |
fuerPO. Sient sustancias que se caracterizan por ser f - N . C°"e(5’_:gf)
ueno , una
se encuentran en nutrientes solubles en agua y de aspecto untuoso __ ACIDOS GRASOS n
organicos e inorganicos estos lo k Los acidos grasos se suelen encontrar| reduccién del colesterol
aceitoso. formando parte de los triglicéridos " "
H St 55 # > malo" (LDL) y una
encontramos en |os alimentos Su principal funcién es ser fuente de compuestos de una molécula de glicerd e
bnergia "concentrada”, pues cada gram y 3 moléculas de acidos grasos). Sty
i £ La composicion de los acidos grasos eq triglicéridos en la sangre.
apkortla 9 \_la que distingue unas grasas de otras ] Ademas, tienen efectos
cal. e
7 7 : T = N beneficiosos en otras
ACIDOS GRASOS SATURADOS
Actdan como un gran almacen de energl ( %Jr\ consumo excesivo de e;le tipo de grasas enfermedades como el
i conlleva un aumento de colesterol y triglicéndos en =
en nuestro organismo. sa!‘grz. qu‘:’: tienen efectos per;uyd:clgles para cancer, enfermedades
\ Ruastra salud. “inflamatorias" y de la piel.
Las encontramos principalmente en los productos Todos son acidos grasos
de origen animal: grasa de la carne, tocino,
manteca, queso, yema de huevo, de cadena larga o muy
lcteos enteros
Estas grasas son, a su vez, acidos grasos de cadena larga.

v larga y muy larga A

—/ proteinas

(" Las proteinas son grandes

fnoléculas compuestas por cientof

o miles de unidades llamadas
aminoacidos.

;he funcion principal de las proteinfts

es la funcion estructural. Son e}
drincipal "material de construccior
que constituye y mantiene nuestrp
+ L cuerpo: forman parte de los
musculos, los huesos, la piel, los
organos, la sangre...

ASI. LAS PROTEINAS DE “ALTA CALIDAD" (TAMRIEN LLAMADAS DE ALTO VALOR RIOL&GICO
’ \ ) O COMPLETAS) SON LAS QUE CONTIENEN TODOS LOS AMINOACIDOS ESENCIALES
SE ENCUENTRAN EN ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
LOS CEREALES Y LEGUMPRES TAMRIEN SE CONSIDERAN ALIMENTOS CON PROTEINAS
LOS FRUTOS SECOS SE CONSIDERAN AUN PROTEINAS AUNQUE SON PROTEINAS MAS
INCOMPLETAS
LOS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL SE CONSIDERAN Q TIENEN MUY POCO NIVEL DE
PROTEINAS Y SON DE PAJA CALIDAD

g J

Intervienen en el Mgtabolismo, pues forman parte de las enzimas (que son las

encargadas dp las reacciones metabdlicas) y de ciertas hormonas,
Participan en laflefensa del organismo, siendo parte de los anticuerpos,
L ffa la coagulacion, ya que los factores de la coagulacién son
proteinas,

Transportan sustancias por la sangre,

En caso de necesidad (cuando faltan otras fuentes), también son fuente de
energia. Por cada gramo de proteir}ﬁ qtlJe se oxida se obtienen 4 kilocalorias

cal).

STEN 21 AMINOACIDOS DIFERENTES. ALGUNOS PODEMOS FARRICARLOS A PARTIR DE OTROS. PERO HAY 9

QUE SE CONSIDERAN ESENCIALES (VALINA. LEUCINA. ISOLEUCINA. TREONINA. LISINA. METIONINA.

HISTIDINA. FENILALANINA. TRIPTGFANO) PUES NO PUEDEN SER SINTETIZADOS EN EL ORGANISMO Y TENEMOS

QUE INGERIRLOS EN LA DIETA NECESARIAMENTE. LA CANTIDAD DE AMINOACIDOS ESENCIALES QUE
CONTENGA UNA PROTEINA ESTARLECE SU CALIDAD.










