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	1. 1
ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN  I
Índice
• Alimentación y nutrición.
• La rueda de alimentos.
• Los nutrientes (o principios inmediatos).
• La nueva rueda de alimentos.
• Los nutrientes orgánicos.
• Los nutrientes inorgánicos.
 


	2. 2
ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN
ALIMENTACIÓN  acto consciente y
voluntario en el que se proporciona al
cuerpo los alimentos sólidos y líquidos del
medio externo.
NUTRICIÓN proceso inconsciente e
involuntario en el que se proporcionan a las
células los nutrientes contenidos en los
alimentos mediante una serie de procesos
físicos y químicos.
ALIMENTOS son los productos sólidos y
líquidos que ingerimos, a partir de los
cuales los organismos obtienen los
nutrientes que necesitan.
NUTRIENTES son las sustancias químicas
que se encuentran en los alimentos que le
dan a la célula lo necesario para vivir.
ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN
 


	3. 3
LOS 7 GRUPOS  EN LOS QUE SE CLASIFICABAN LOS ALIMENTOS
I. Leches y derivados lácteos
II. Carnes, pescados y huevos
III. Legumbres, tubérculos y frutos secos
IV. Hortalizas y verduras
V. Frutas y derivados
VI. Cereales, pastas y azúcar
VII. Grasas y aceites
RUEDA DE LOS ALIMENTOS
LOS NUTRIENTES
NUTRIENTES
ORGÁNICOS
NUTRIENTES
INORGÁNICOS
Sólo proceden de
alimentos de origen
orgánico (animal o
vegetal)
Pueden proceder de alimentos
de origen orgánico (animal o
vegetal) y de fuentes no
orgánicas.
 


	4. 4
LOS NUTRIENTES
Funciones de  los nutrientes:
• Energéticas: Proporcionan la energía necesaria para realizar las
funciones vitales. Los nutrientes energéticos son los glúcidos y
grasas.
• Estructurales: Necesarios para formar los componentes de las
células, tejidos y órganos de nuestro cuerpo. Los nutrientes
estructurales más importantes son las proteínas aunque
también algunos lípidos se utilizan para construir las membranas
celulares y algunas sales minerales que forman parte del
esqueleto.
• Reguladoras: Responsables de que el organismo funcione con
normalidad y que se lleven a cabo correctamente los procesos
vitales. Las realizan las vitaminas y sales minerales
LOS NUTRIENTES
 


	5. 5
• ACTIVIDAD: COMPLETA  LA TABLA:
Grupos de alimentos Nutrientes Funciones
I. Leches y derivados Proteínas Estructurales
II. Carnes, pescados y
huevos
Proteínas Estructurales
III. Legumbres, tubérculos y
frutos secos
Glúcidos y Proteínas Energéticos y Estructurales
IV. Verduras y hortalizas Vitaminas y sales minerales Reguladoras
V. Frutas Vitaminas y sales minerales Reguladoras
VI. Cereales, pastas y azúcar Glúcidos Energéticas
VII. Grasas y aceites Lípidos Energéticas
LOS NUTRIENTES
LA NUEVA RUEDA DE LOS ALIMENTOS
Eran tradicionalmente siete,
convirtiéndose en esta versión en
seis Grupos:
I cereales, patatas, azúcar
II mantequilla, aceites y grasas en
general
III productos de origen lácteo
IV cárnicos, huevos y pescados,
legumbres y frutos secos
V hortalizas y verduras
VI frutas
Incluye, además, necesidad de
realizar
ejercicio físico y de ingerir agua.
 


	6. 6
LA NUEVA RUEDA  DE LOS ALIMENTOS
Se trata de una guía de alimentación que divide los alimentos en seis grupos
diferentes, con distinto grado de protagonismo cada uno. La importancia relativa de
cada uno de los alimentos es directamente proporcional al tamaño de cada sector de
la rueda. Además, los alimentos que debemos consumir esporádicamente se
presentan con un tamaño más reducido respecto de los de consumo más frecuente.
El color también juega un papel muy importante en esta rueda: el verde colorea los
alimentos reguladores, es decir, las frutas y verduras; el rojo representa los plásticos o
constructores, como son los lácteos y derivados, las carnes, pescados, huevos,
legumbres y frutos secos; y el amarillo se relaciona con los alimentos energéticos,
tales como los cereales y derivados o la margarina, entre otros.
No hay alimentos buenos ni malos, sino una dieta bien o mal equilibrada. Con esta
cita se ilustra a la perfección el objetivo de la rueda: no prohibir el consumo de
determinados alimentos, sino ayudar a saber comerlos en la cantidad que el cuerpo
necesita para estar completamente sano.
• ACTIVIDAD: COMPLETA LA TABLA:
Grupos de alimentos Nutrientes Funciones
I. Cereales, pastas, azúcar, patatas Glúcidos Energéticos
II. Grasas y aceites Lípidos Energéticos
III. Leches y derivados lácteos Proteínas Estructurales
IV. Carnes, pescados y huevos.
Legumbres y frutos secos
Proteínas Estructurales
V. Verduras y hortalizas Vitaminas y minerales Reguladores
VI. Frutas Vitaminas y minerales Reguladores
LA NUEVA RUEDA DE LOS ALIMENTOS
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• ACTIVIDAD: ¿Qué  cambios ha sufrido la nueva
rueda?
La rueda ha sufrido una actualización reduciendo sus grupos de 7 a 6. No
es que haya desaparecido ningún grupo de alimentos, sino que uno de ellos
(el tercero, de patatas, legumbres y frutos secos) se ha visto absorbido por
otros dos grupos (las papas pasan al grupo de cereales y derivados y las
legumbres y frutos secos pasan al de carne pescado y huevos).
Un detalle también a destacar es la inclusión en esta rueda de las
necesidades de hidratación y actividad física, que aunque estrictamente
no sean alimentos sí que están muy relacionados con ellos y son la base de
la dieta sana.
LA NUEVA RUEDA DE LOS ALIMENTOS
info
MOLÉCULAS FORMADAS POR BIOELEMENTOS: Carbono, Hidrógeno, Oxígeno y
Nitrógeno (CHON).
GLÚCIDOS
LÍPIDOS
PROTEÍNAS
VITAMINAS
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS
Sólo proceden de alimentos de origen orgánico (animal o vegetal)
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LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS
CLASIFICACIÓN
MONOSACÁRIDOS.  Son los glúcidos más simples formados por una
unidad glucídica: hexosas (glucosa y fructosa). En frutas.
OLIGOSACARIDOS. De 2 a 10 monosacáridos. Resultan de especial
interés disacáridos.
DISACÁRIDOS: Resultan de la unión de dos monosacáridos. Los
más comunes son la maltosa (formado por dos moléculas de
glucosa), la lactosa (glucosa + galactosa) y la sacarosa (glucosa +
fructosa).
POLISACÁRIDOS. Más de 10 monosacáridos. Son glúcidos que
carecen de sabor dulce. Pueden ser linealeslineales como la quitina y la
celulosa, o ramificadosramificados como el almidón o el glucógeno.
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: glúcidos
 


	9. 9
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS:  glúcidos
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: glúcidos
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• Grasas insaturadas:  en su mayoría de vegetales
– Los aceites de oliva, girasol, maíz y soja son ricos en grasas
insaturadas. También lo son las nueces, las aceitunas, las
almendras y el aguacate.
– En cuanto a los pescados azules, merece la pena destacar
la merluza, el atún, la sardina, el arenque, la anchoa, el
salmonete, el salmón, la palometa, el jurel y el pez espada.
• Grasas saturadas: de animales, conocidas como sebos.
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las grasas
Grasas insaturadas Grasas saturadas
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las grasas
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LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS:  las grasas
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las grasas
Vídeo Eroski Consumer_Grasas Hidrogenadas
Definición de grasas hidrogenadas
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LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS:  las grasas
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las proteínas
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LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS:  las proteínas
PROTEÍNAS
Realizan funciones muy diversas:
Forman estructuras: cabello, músculos, uñas, plumas,…
Regulan procesos vitales: como las hormonas o enzimas.
Protegen contra las infecciones, como los anticuerpos.
Transportan sustancias: hemoglobina.
Almacenan sustancias de reserva: caseína de la leche,
ovoalbúmina del huevo.
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las proteínas
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LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS:  las proteínas
Alimentos ricos en proteínas
Para ampliar información
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las vitaminas
Las vitaminas
Son nutrientes que pueden ser lípidos o proteínas.
Nuestro organismo no puede sintetizarlas, por lo que deben ser
ingeridas con los alimentos que la contienen.
Imprescindibles para el crecimiento y el buen funcionamiento
del organismo.
Su carencia o déficit provoca enfermedades.
Son abundantes en alimentos frescos de origen vegetal, como
las frutas y las verduras.
Tipos: liposolubles e hidrosolubles
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LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS:  las vitaminas
LOS NUTRIENTES ORGÁNICOS: las vitaminas
 


	16. 16
LOS NUTRIENTES INORGÁNICOS
AGUA
SALES  MINERALES
Pueden proceder de alimentos de origen orgánico (animal o vegetal) y de fuentes
no orgánicas.
SALES MINERALES
Aparecen en pequeñas cantidades, pero
son indispensables en gran cantidad de
procesos:
Forman parte de estructuras óseas
(CALCIO EN HUESOS Y DIENTES)
Regulan la cantidad del agua del cuerpo:
ayudan a retener agua en el cuerpo, que
en caso de deshidratación o diarreas es
importante.
Intervienen en distintas reacciones
químicas.
AGUA
Es la sustancia que más abunda en los
organismos y posee distintas funciones:
Posibilita el transporte de nutrientes a la
célula y los desechos fuera de ella.
Regula la temperatura corporal.
En ella tiene lugar la mayor parte de las
reacciones de nuestro organismo.
LOS NUTRIENTES INORGÁNICOS
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LOS NUTRIENTES INORGÁNICOS
LOS  NUTRIENTES: resumen
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LOS NUTRIENTES: resumen
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