Alimentacion
nutricion

Mar y Jorge han ido al cumplearios de Sonia, que ha invitado a
muchos de sus companeros y companeras de clase. Hay bastante
comida y bebida sobre una mesa.

Indica si las siguientes descripciones se refieren al proceso de
alimentacion o al de nutricion:

Introducir los alimentos en el organismo:

Descomponer los alimentos en sustancias mas sencillas en el
interiordel cuerpoeincorporarlasalas células:

Es un proceso voluntario:
Es un proceso involuntario:

La fotografia muestra la
comida que se ha servido en
el cumpleanos. ;Crees que
es sana? Da al menos dos
razones.

Indica qué funcion principal desempena cada uno de los
siguientes nutrientes: vitaminas, glacidos, proteinas.
Proporcionan energia a las células:
Cumplen una funcién estructural:
Regulan las reacciones metabédlicas celulares:



Los alimentos nos proporcionan los nutrientes necesarios para llevar a
cabo las funciones vitales. Los nutrientes son las biomoléculas que consti-
tuyen nuestro organismo. Los nutrientes son los siguientes:

Glicidos. Son sustancias energéticas que se encuentran en muchos ali-
mentos de consumo diario, como los azlcares o el almidén.

Lipidos. A este grupo pertenecen las grasas, que tienen funcion energé-
tica. Pueden ser saturadas, generalmente de origen animal, o insatura-
das, generalmente de origen vegetal.

Proteinas. Son moléculas estructurales y participan también en otras
funciones biolégicas, como el transporte o la defensa del organismo.

Sales minerales. Participan en la formacion de huesos y dientes y regu-
lan el funcionamiento del sistema nervioso y los masculos.

Agua. Es la molécula mas abundante en nuestro organismo y resulta im-
prescindible para llevar a cabo las reacciones propias de la actividad vital.

Vitaminas. Son sustancias imprescindibles para el funcionamiento del
organismo y se necesitan en cantidades muy pequenas.

Actividades

@ :Qué son los nutrientes? ;De donde los obtenemos?

@ ¢En qué alimentos podemos encontrar los siguientes nutrientes?

a) Vitaminas:

b) Proteinas:

c) Lipidos:

d) Agua:

@ Relaciona las dos columnas:

Glicidos Se necesitan en cantidades muy pequenas.
Lipidos Moléculas energéticas de sabor dulce.
Proteinas Forman los huesos y los dientes.

Sales minerales Almacenan energia.

Agua Es la molécula mas abundante del organismo.
Vitaminas Tienen funcidn estructural.
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Necesitamos alimentos para obtener nutrientes y satisfacer tres tipos de
necesidades: energéticas, estructurales y funcionales y reguladoras.

Necesidades funcionales y reguladoras. Las vitaminas y algunas sales
minerales son responsables, en gran medida, de que los érganos fun-
cionen con normalidad, exista una buena coordinacion de todo el or-
ganismo Y, en definitiva, todos los procesos vitales se lleven a cabo co-
rrectamente.

Necesidades energéticas. Para mantener la actividad de todas las cé-
lulas, tejidos y érganos, calentar el cuerpo y realizar cualquier actividad
fisica, nuestro organismo necesita energia.

Aun cuando estamos en completo reposo, nuestro organismo precisa
una cantidad de energia minima, denominada metabolismo basal, para
llevar a cabo los procesos vitales: respirar, bombear la sangre, etcétera.
La energia la obtenemos de los nutrientes energéticos (glicidos y gra-
sas) contenidos en los alimentos.

Necesidades estructurales. Los nutrientes estructurales son necesarios
como materiales de construccion de los tejidos de nuestro cuerpo, es-
pecialmente en la etapa de crecimiento. Los nutrientes estructurales
mas importantes son las proteinas, pero también algunos lipidos que se
utilizan para construir las membranas celulares y determinadas sales mi-
nerales que forman parte del esqueleto.

Actividades

@ . Qué alimentos nos sirven para crecer y regenerar los tejidos?

a) Patata, pasta, arroz, cereales y pan.
b) Carne, pescado, huevos y legumbres.
c) Pescado, huevos, mantequilla, patatas fritas.
d) Frutasy hortalizas.
@ :Qué es el metabolismo basal?

@ Con la siguiente informacion calcula tu metabolismo basal.

De forma aproximada, se puede calcular
el valor del metabolismo basal diario de
la siguiente manera:

Hombres: 66,5 + [13,7 x masa (kg)] +
[5 x estatura (cm)] - [6,7 * edad (afios)]

Mujeres: 55 + [9,5 x masa (kg)] +
[4,8 x estatura (cm)] - [4,7 x edad (afios)]

@ ¢ Qué proporciona mas calorias?
a) 1gde lipidos.
b) 2g de glicidos.
c) 2gde proteinas.

Los nutrientes tienen
diferentes valores
caléricos:

Un gramo de grasa
proporciona 9kcal.
Un gramo de glacidos
proporciona 3,75kcal.
Un gramo de proteina
proporciona 4 kcal.
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A la cantidad y el tipo de alimentos que una persona consume diariamente
se le denomina dieta alimentaria.

Para que la dieta sea saludable es preciso que esté equilibrada, es decir,
que suministre los nutrientes energéticos, estructurales y funcionales ne-
cesarios y en la proporcion adecuada. Las pautas para seguir una dieta
equilibrada son:

Tomar una suficiente variedad de alimentos.

Realizar varias comidas al dia, no muy abundantes, en lugar de una o dos
muy copiosas.

Tomar alimentos vegetales frescos que cubran los requerimientos dia-
rios de vitaminas.

Evitar los alimentos precocinados y excesivamente refinados. Incluir
grasas insaturadas en una proporcion adecuada y reducir el consumo de
alimentos ricos en grasas saturadas y colesterol.

Consumir a diario alimentos ricos en fibra (verdura, fruta, cereales inte-
grales, etcétera).

La rueda de los alimentos los muestra distribuidos en sectores segin
el tipo de nutrientes que proporcionan y la funcién que desempefian
en el organismo. En una dieta equilibrada debemos incluir alimentos
de todos los grupos, en la proporcion recomendada en la piramide
alimentaria.

Actividades
@ ¢A qué llamamos dieta equilibrada?

@ Analiza las siguientes dietas. De acuerdo con las recomendaciones, ;cual crees que es mas
saludable? ;Por qué?

Dieta Die
Tostada con aceite de olivay zumo de | Vaso de leche, bolleria, y platano.
Desayuno :
naranja.
Espaguetis con tomate. Hamburguesa de ternera con patatas
Comida P g. fri Hgl d P
Naranja. ritas. Helado.
Merienda | Bocadillo de queso. Bolleria de chocolate.
Cena Lenguado. Manzana. Tortilla francesa. Tarta.

@ ¢Qué alimentos son ricos en fibra?
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Con el nombre de dieta mediterranea se designa la alimentacion tradicio-
nal de los paises del sur de Europa, entre ellos Espana, que se considera
una de las mas equilibradas y saludables. Sin embargo, algunos trastornos
y enfermedades obligan a seguir dietas especiales:

Dietas bajas en calorias. Incluyen un porcentaje de alimentos energéti-
cos (glucidos y grasas) menor que el recomendado.

Dietas bajas en colesterol. Reducen la ingesta de huevos, marisco, car-

nes y grasas de origen animal y se incrementa la de pescado azul y acei-  Aceite de oliva. Contiene
tes vegetales. Se recomiendan a las personas con riesgo de sufrir enfer-  grasas insaturadas de origen
medades del aparato circulatorio. vegetal, mas beneficiosas

que las grasas animales

Dietas con alto contenido de residuos. Se caracterizan por incluir una )
saturadas de la mantequilla.

gran cantidad de alimentos ricos en fibra. Resultan adecuadas para aque-
llas personas que padecen estrefimiento cronico.

Dietas blandas. Estas dietas se recomiendan cuando hay problemas gas-
trointestinales o después de ciertas intervenciones quirurgicas. Evita las
carnes rojas, la mayoria de las verduras, las legumbres y los citricos. Los

alimentos se sirven preferentemente hervidos. Bt i ]
Actividacles Cereales. Ricos en glicidos

complejos, mas saludables
que los sencillos, como el

@ :Cuales son los constituyentes basicos de la dieta mediterranea? )
dazucar.

¢Por qué se considera una dieta saludable?

2
Legumbres. Suministran

un aporte equilibrado

de nutrientes y fibra

alimentaria.
o s

@ ;Qué tipo de nutrientes aporta el aceite de oliva?

@ ¢Por qué el pescado es una fuente de proteinas mas saludable que

la carne? . >
Pescados. Constituyen una
importante fuente proteica
con menos colesterol que
. P - 5 la carne.
@ . Qué dietas recomendarias a las siguientes personas?

» Se acaba de someter a una intervencion quirirgica:

e Tiene sobrepeso:
o Padece estrenimiento:

e Tiene un con trastorno cardiovascular:

@ .Coémo crees que debe ser la dieta de un deportista? :
Verduras y frutas. Muy
ricas en vitaminas, sales
minerales y fibra.
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Por motivos historicos, culturales, sociales o religiosos, los habitos ali-
mentarios no son iguales en todo del mundo.

En muchos paises desarrollados son frecuentes los desequilibrios nutri-
cionales debidos a una dieta inadecuada: un consumo excesivo de gra-
sas saturadas conduce a la obesidad; el exceso de colesterol aumenta el
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares; un bajo contenido
en fibra favorece el estrefimiento; el consumo excesivo de proteinas
provoca una sobrecarga para el rindn, que debe eliminar sus residuos.

En los paises subdesarrollados la alimentacion es inadecuada por otros
motivos: las dietas suelen tener un bajo contenido calérico, por lo que
no proporcionan al organismo la energia necesaria; la falta de variedad
de alimentos origina carencias nutricionales importantes; bajo consu-
mo de proteinas; deficientes condiciones sanitarias en la conservacion
y manipulacion de los alimentos...

Como consumidores debemos conocer aspectos relacionados con la ela-
boracion de nuestra dieta y con la adquisicion de los alimentos. Por ello es
importante que nos fijemos en la informacioén nutricional que aparece en
las etiquetas.

Actividades

@ ¢Cuales son los principales desequilibrios de la dieta de los paises
desarrollados?

@ :Qué propésito tiene la adicion de conservantes a los alimentos?

@ ¢Por qué la obesidad y las enfermedades cardiovasculares son tan
frecuentes en los paises desarrollados? ;Qué medidas podrian to-
marse para reducir su incidencia?
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Una dieta inadecuada puede causar alteraciones y enfermedades.

Desnutricion. Se produce cuando se ingiere una cantidad de alimentos
insuficiente para satisfacer las necesidades nutricionales.

Nutricion incorrecta. Un consumo excesivo de grasas y azlcares puede
causar obesidad y aumenta el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
La diabetes tipo Il es la incapacidad para controlar los niveles de azlcar
en la sangre y se produce por el abuso de alimentos azucarados. La esca-
sez de un determinado nutriente origina enfermedades como la anemia,
que se produce por falta de hierro.

Trastornos de la conducta alimentaria. Se deben a trastornos psicologi-
cos. La anorexia es un rechazo a la comida por miedo obsesivo a engor-
dar que puede provocar danos irreversibles. La bulimia se caracteriza
por un consumo compulsivo de alimentos que se elimina después provo-
cando el vomito.

Intolerancias y alergias. Algunas personas son intolerantes a determina-
dos nutrientes, como el gluten de los cereales o la lactosa de la leche y
deben evitarlos en su dieta. Las alergias a algin alimento pueden tener
consecuencias muy graves.

Intoxicaciones. A veces los alimentos se contaminan con microor-
ganismos o sustancias toxicas produciendo graves enfermedades,
como la salmonelosis o las intoxicaciones debidas al consumo de setas
venenosas.

Actividades

@ .Cuando consideramos que hay desnutricion?

@ Senala los sintomas y la causa de las siguientes enfermedades:

Anemia

Obesidad

Diabetes tipo Il

@ :Qué alimentos eliminarias en la dieta de alguien que padece into-
lerancia al gluten?
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NNV Actividades de sintesis ANV

0 Indica en cada caso las respuestas a cada afirmacion y luego A

copia en tu cuaderno el resumen de tu unidad:
Estructurales, energéticas y

1. Los principales nutrientes que contienen los alimentos .
funcionales y reguladoras.

son...

2. Son los tipos de necesidades del organismo que cubren los

nutrientes: H

3. Estas son algunas de las caracteristicas de una dieta equili- Desnutricion, nutricion incorrecta,
brada: anorexia, bulimia, intolerancias,

4. Se trata de dos herramientas Gtiles para disefar una dieta alergias e intoxicaciones. )
equilibrada.

5. A veces, debe seguirse una dieta que no es equilibrada E
debido a problemas de salud. Algunos de estos tipos de

e Aporta una suficiente variedad

dietasson... .
de alimentos.

6. Las dietas en los paises occidentales se caracterizan por
tener estas caracteristicas:

7. Las dietas en los paises subdesarrollados se caracterizan  ® Aporta los nutrientes necesarios

por tener estas caracteristicas: para cubrir las distintas
necesidades del organismo.

e Aporta alimentos ricos en fibra.

8. Son enfermedades relacionadas con la alimentacion:

C D G
Glicidos, lipidos, proteinas, Bajo contenido calérico, Bajas en calorias, alto contenido
vitaminas, sales minerales y reducida variedad de alimentos en residuos, bajas en colesterol
agua. y bajo consumo de proteinas. y blandas.
J
F B
La rueda de los alimentos y la piramide Alto contenido en grasas saturadas y colesterol,
alimentaria. bajo contenido en fibra y un consumo excesivo de
proteinas.

0 Busca los siguientes términos propios del vocabulario de esta unidad: nutriente, vitamina, dieta, alimen-
to, equilibrada, fibra, caloria, anemia y verdura.
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