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ALIMENTOS Y NUTRIENTES

ALIMENTOS
Son los productos que ingerimos, de los cuales el cuerpo obtiene los nutrientes

gue necesita para vivir y expulsa el resto que no es aprovechable.
Ej.: leche, pan, fomate, queso, pescado...

NUTRIENTES
Son compuestos quimicos contenidos en los alimentos que aportan a las células

todo lo que necesitan para vivir.

Ej.: proteinas, gldcidos, lipidos. ¢ €
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Acido graso
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BIOELEMENTOS
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BIOELEMENTOS MAYORITARIOS EN LOS SERES VIVOS

CoO® .

99% del peso

- xigno
25,5 %

N 1,4% Nitrégeno

Otros (Ca, P, Fe, k, Na...) 1%



Silicio (Si) 25,8%

Oxigeno (O)
49,3%

Aluminio (Al) 7,6%
Hierro (Fe) 4,7%
Calcio (Ca) 3,4%

Sodio (Na) 2,7%
Otros
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REPRESENTACION DE LOS 6LUCIDOS, LIPIPOS Y PROTEINAS

Las biomoléculas orgdnicas son especialmente complejas, por lo
que, para representarlas, se recurre a simbolos y dibujos que nos
dan una idea de como son esas moléculas.

Monosacarido Glicerina Aminoacidos

Acidos

grasos
Representacion Representacion Representacion
de los glucidos de los lipidos de las proteinas

(las grasas)
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AGUA

Principalmente actila como:

» Regulador de temperatura.

GLUCIDOS

* Principal fuente de energia

* Medio donde se producen las reacciones quimicas. « Reserva energética:
= ‘Yehiculo de transporte de sustancias.

* Glucodgeno (reserva animal).
= Almiddn {reserva vegetal).

SALES MINERALES

= Aportar sustancias como el calcio, hierro, potasio, fosforo, etc.

LIPIDOS

» Reservas energéticas a largo plazo.

» Proteger y aislar.

s Formar parte de membranas celulares.

PROTEINAS

* Formar parte de estructuras celulares.

Transportar sustancias.

* Regular las reacciones del organismo.

Defender al organismo de las infecciones.







Enlace
covalente
® = densidad de carga |

Aunque es eléctricamente neutra, las moléculas de agua tienen
cardcter polar debido a un exceso de carga negativa sobre el
atomo de oxigeno.




Puentes de
hidrégeno









PROPIEDADES DEL AGUA

En los vasos comunicantes la superficie ‘Esta propiedad permite

del agua (y de cualquier liquido) se sitha distribuir el agua desde los

en todos, al mismo nivel. ; Qué utilidad depésitos (en alto) hasta las
puede tener esta propiedad? ‘viviendas (situadas mas bajas)

Gracias a esta propiedad las

El agua asciende por los tubos muy | plantas pueden trénspOrtar el
estrechos (capllarldad} ;Qué : agua, con sustancias nutritivas
importancia tiene esto? disueltas, desde las raices al

resto de Iaplanta




PROPIEDADES DEL AGUA. LA COHESION

Efectos de la cohesion

Adhesion del agua
a una telarana




PROPIEDADES DEL AGUA. TENSION SUPERFICIAL

Aguja en la superficie del agua

tubos capilares
7 atraccidon adhesiva
|

El “zapatero” puede caminar sobre el agua
debido a la tension superficial.




FUNCIONES BIOLOGICAS DEL AGUA

Regula la temperatura:

- Amortigua los cambios térmicos bruscos.
- Refrigera la temperatura corporal.
- Distribuye el calor en el organismo.

Es el mejor disolvente de sustancias idnicas:

- El agua actia como vehiculo de transporte de sustancias disueltas.
- Facilita el intercambio entre las células y el medio.
- En seno del agua transcurren las reacciones metabdlicas.




100 %

o 60-70 %

H,0

_~—Dientes 10 %

Pulmones 80 % —— , Corazén 77 %

Piel 71 % —

Huesos 22 %

AN

- Rifiones 80 %
~ Musculos 73 %

Sangre 79 %



¢PODEMOS VIVIR SIN AGUA?

» Podemos estar varias semanas sin comer, pero no podemos estarmas de 4 o
5 dias sin beber

* Necesitamos agua para transportar los alimentos y para eliminar residuos
» El agua actia como regulador de la temperatura del cuerpo

» Las cantidades de agua que tomamos y perdemos deben estar equilibradas.

Por término medio son las siguientes:

Perdemos agua | Ganamos agua
regu‘”‘aﬁ?én 200 cm? | 1000 cm? SR
Por el sudor 800 cm? | 1500 cm? Con las bebidas
Porlaorina 1500 cm?
Total 2500 cm?® | 2500 cm? Total

» Usamos el agua en el hogar {(cocina, aseo, limpieza), en la industria, en la agricultura

Por término medio consumimos 275 litros de agua por persona/dia.

Es una sustancia indispensable para la vida.




ALIMENTOS
» Cantidad de agua: 1000 ml

» Agua obtenida por metabolismo del

alimento: 300 ml

Transpiracién y sudor: 5

Respiracién: 350 ml

Heces: 150 ml

Orina: 1500 ml




disoluciones idnicas

formando parte de
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TRANSPORTE A TRAVES DE MEMBRANAS

+ Clases de membranas:
+ Permeabie
+ Semipermeable
+ Impenmeable

semipemmeahle; Pasa solo el
|j iE: ] |'l.|'E! r'l‘tE. I:E-’ g Ua :| -

pemmeable: pasa todo impenmmeahble: no pasa nada




MEMBRANA SEMIPERMEABLE

. | ’




SALES DISUELTAS. DISOLUCIONES

Comportamiento de dos disoluciones separadas por una membrana semipermeable.

Presion <
osmotica Membrana
semipermeable

\

Hipertonica Hipotdénica



MEDIO HIPERTONICO
El agua sale de la célula. ‘

« Disminuye el —

volumen celular

«Aumenta la presion )

- M
osmotica en el \

interior

MEDIO HIPOTONICO

El agua entra en la célula.

* Aumenta el
volumen celular

* Disminuye la
presion osmaotica
en el interior

PLASMOLISIS

La membrana
plasmatica se
separa de la pared
celular

TURGENCIA
La célula se hincha
hasta el limite de la
pared celular
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Los carbohidratos simples se
encuentran en alimentos como
frutas, leche y hortalizas

Los pasteles, los dulces
y otros productos de
azucar refinada son
azucares simples que
también suministran
energia, pero
carecen de
vitaminas,
minerales

y fibra
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Disacaridos

Monosacaridos

\ o

Gldcidos simples

v

Solidos, blancos,
de sabor dulce y
solubles en agua.

Los carbohidratos complejos .

suministran vitaminas, Alimentos tales

minerales $: COMO panes,
y fibra o legumbres, arroz,
e pasta y vegetales

: . que producen

fecula contienen

carbohidratos
: complejos

Polisacaridos

Glicidos complejos

v

No tienen sabor
dulce y son
insolubles en agua.




G6LUCIDOS O HIDRATOS DE CARBONO

Se :Iasliﬁl:an
en
— e _
Hidratos de carbono Hidratos de carbono
SIMPLES COMPLEJOS
MONOSACARIDOS | POLISACARIDOS
— _‘R\_
Glucosa Fructosa _| Celulosa | Almiden -
I [ |
inclicen a ia Lo —L I'Glucogeno | ———
sacracion da enContramos Forman 13 - Fresente en los
i i — paredy sostén  (@nimales) 4 knsee 0z como
l Aziicar . de los vegetales la papa
S I - A
IHSL:LIHA Miel ) El arganismo utiliza la energia de los
” - -l carbohidratos complejos (polisacaridos) de
H':'rT':""la qLIJE Brmelanas apoca par eso son de lenta absorcion,
esUmMUla e
apetito Jaleas -+
se los encuentra en los panes, postas, cereales,
. ; <
Golosimas e arrozZ, lequimbres, maiz, cebada, centeno, avena.




DISACARIDOS

Sacarosa | (glucosa + fructosa)

Plantacion de cafia de azdcar{sacarnsa). Modelo de bolas de |1a sacarnsa.

Lactosa | (glucosa + galactosa)




Glucogeno

Almidon

Granulos de almidon en células de patata.

GLUCIDOS COMPLEJOS (POLISACARIDOS)

‘\ ."‘

Celulosa
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Lipidos (grasas,...)

Glicerina 3 Acidos grasos



La mayoria de los lipidos son grasas o triglicéridos. Estan formados
por la union de una molécula de glicerol y tres moléculas de dcidos

grasos.
-~
Representacion Representacion de Representacion
del glicerol, una los acidos grasos, de los
moléculade que son largas triglicéridos.
cadena corta. cadenas

hidrocarbonadas.



LIPIDOS (GRASAS)

Son Biomoléculas indisolubles al H,O

¥ L
Se componen de Lo encontramos en

l Su :
(l: funcion es en aceites
H @ manteca

| Son una importante fuente y reserva
o de energia, asi tamhién actuan como

aislantes térmicos. yema de huevo

L 4

En menaor grado se
encuentran también

PROPIEDADES FIsSICAS

|

- Untuosos al tacto.

- Insolubles en agua.

- Solubles en disolventes
organicos.

| orgdnicos.




FUNCIONES BIOLOGICAS DE LOS LIPIDOS

Son compuestos apolares. Son practicamente insolubles en agua vy solubles en disolyventes organicos.
'FUNCIONES DE LOS LIPIDOS
RESERVA ENERGETICA

Las grasas en animales.
*ESTRUCTURAL

Los fosfolipidos forman las membranas
celulares.

Las ceras tienen funciones protectoras
y de revestimiento.

*REGULADORA

Algunas hormonas y vitaminas.



LA MEMBRANA PLASMATICA ESTA FORMADA POR FOSFOLIPIDOS
- '7 . ” -

~
o

Membranas plasmaticas
(estructuralmente estan
formadas por fosfolipidos) |




FUNCIONES DE LAS GRASAS EN LOS ANIMALES

S Abrigo contra el frio

—



Acidos grasos Omega-3

Los acidos grasos Omega-3 se
encuentran en la grasa de pescados {
como el salmon y en los aceites de (7
linaza y canola

Grasas saturadas Grasas insaturadas
(origen animal) (origen vegetal)



Las grasas insaturadas son liquidas > aceites
Las grasas saturadas son solidas > mantecas, sebos







LAS PROTEINAS ESTAN FORMADAS POR 20 AMINOACIDOS

ALANINA ARGININA CISTEINA FENIALANINA GLUTAMINA GLICINA
HISTIDINA TREONINA ISOLEUCINA LISINA METIONINA

L - \’ .
PROLINA SERINA TRIPTOFANO TIROSINA VALINA

De estos, hay 8 aminodcidos esenciales, que no podemos sintetizar.



¢QUE HACE DOS PROTEINAS SEAN DIFERENTES?

Las proteinas estdn formadas por cadenas de aminodcidos. Si la
mayoria de las proteinas tienen los 20 aminoacidos, cen qué se
diferencian unas proteinas de otras?

QQQOO
e% 00

Existen cientos diferentes de Cada proteina se diferencia de
aminoacidos, pero solo veinte de otras por la secuencia de
ellos forman parte de las aminoacidos que la componeny
proteinas. por la forma espacial en que estos

se disponen.




PROTEINAS

Las moléculas proteicas estan formadas, generalmente, por miles de atomos
y su estructura es compleja y dificil de diferenciar, sobre todo en un modelo
como éste en el que los cientos de atomos que la forman se han
representado por esferas {bolasj).




LAS PROTEINAS SON ESPECIFICAS DE CADA SP Y CADA IND.




FUNCIONES DE LAS PROTEINAS

Las proteinas se forman por I3 union de aminoacidos. Son las macromoleculas que
desempefian un mayor numero de funciones en 1as células de todos Ios seres vivos

T
Se componen Sus principales Se encuentran
de funciones son en
. "
Principa + 1 '
Imente - - - Las proteinas
3 Funcion Funcién Funcion se
JiL enzimatica defensiva estructural encuentran
hormonal en carnes y
v algunos
16 ¢ \ vegetales,
transpggador a anticuemos molécula que asi como
— H . forma fibras vitamina B, el
hernoglobina Hierro (Fe), Y
el zinc.
_ > N




Las proteinas son componentes de gran importancia en las membranas
biolégicas.

En este esquema: 1) proteinas, 2) lipidos y 3) glucidos en una membrana
biolégica (membrana plasmatica).



LOS ANTICUERPOS SON PROTEINAS DEFENSIVAS




itaminas

vV




LAS VITAMINAS

Son un grupo diverso de
biomoléculas que los
animales requieren en
pequenas cantidades.

En general, el cuerpo no puede
sintetizar las vitaminas, asi que las
debe obtener de la dieta.

Tienen funciones reguladoras.

—> HIDROSOLUBLES

—> LIPOSOLUBLES

——> C vy la familia de las vitamina B,

——> A,D,E K
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~% Enfermedad carencial:

Los beneficios de
la vitamina A:

esquelético

ayuda al desarrollo y la salud de
la piel y las membranas mucosas

ayuda al desarrollo normal de los
dientes y el tejido blando y

En la zanahoria cocida se reduce
a la mitad el contenido de
vitamina A. El 90% de la
vitamina en el ser humano se
almacena en higado.

“  ceguera nocturna (dificultad

prEscrva 1 salud de tejidos para ver de noche o en
especializados como la retina

lugares oscuros).

Fuentes de vitamina A

& h
Al ® 7 La vitamina A proviene de

fuentes animales como
la carne, huevos y
productos lacteos

El betacaroteno es el
precursor de la vitamina Ay
proviene de los vegetales
de hojas verdes, asi como
de las frutas y vegetales

de colores intensos '



Liposoluble

Un vaso de leche de 250 cc contiene
la cantidad de vitamina D necesaria
para un dia.

Los rayos UV aumenta los niveles de
vitamina D.

Funcion:
Metabolismo del Ca: crecimiento

La vitamina D o .
fomenta la absorcion Y mantenimiento de los huesos.

del calcio, esencial

para el desarrollo de
dientes y huesos  Enfermedad carencial:
saludables s e
raquitismo.

El cuerpo en si produce
vitamina D cuando se
expone al sol

El queso, la
mantequilla,
la margarina,
la leche fortificada,
el pescado y los cereales
fortificados son fuentes
de vitamina D



N it==armedi

La vitamina B1 (tiamina)
ayuda al cuerpo a convertir
: los alimentos en energia y

colabora con la actividad del
corazon y el sistema
cardiovascular, asi como
la del cerebro y el
sistema nervioso

Soluble en agua

La ingesta excesiva de alcohol
puede provocar su carencia.

"B

Funcion:

Indispensable para el
metabolismo de los glicidos y
el rendimiento del cerebro.

Enfermedad carencial:

beriberi (pardlisis de musculos
y piernas).

La vitamina B1
(tiamina) se encuentra en los
cereales y panes fortificados, en el
pescado, las carnes magras y la leche



VITAMINA B,: RIBOFLAVINA O LACTOFLAVINA

N it rmig J‘i/

— Piel

saludable
% Produccion
‘ saludable

A mayor ingesta de alimentos mas
necesidad de vitamina B,.

de eritrocitos

La falta de vitamina B,, puede
provocar falta de hierro .

/ Funcion:

——J——/ Indispensables para el

Junto con otras vitaminas del
complejo B, la riboflavina

‘. (vitamina B2) promueve el
crecimiento saludable y la

reparacion de los tejidos y — —
ayuda a liberar la energia Dermatitis, escoriacion de la

de los carbohidratos  piel, escaso crecimiento.

metabolismo energético.

Enfermedad carencial:

Fuentes de riboflavina (vitamina B2):

| — Cereal, nueces,
- g ) leche, huevos,
vegetales de hojas

verdes y carnes
magras
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2%
Junto con otras _\_J@ ()

* vitaminas del complejo B, la niacina
(vitamina B3) ayuda a liberar la
energia de los carbohidratos

Aparato
digestivo
saludable

Durante el embarazo, diarreas, ingesta
de antibidticos, alcoholismo, se
requiere una mayor dosis de esta vit.

Un déficit moderado de vitamina B,

Funcion:
Obtencion de energia a partir
de los nutrientes.

Enfermedad carencial: pelagra
Dermatitis, diarreas,
depresion, insomnio.

U

g

disminuye la tolerancia al frio.

Entre las fuentes de niacina (vitamina B3) estan
los productos lacteos, el pollo, el pescado, las
carnes magras, las nueces y los huevos



NIt
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= 2T La vitamina B12 es
: ' ) importante para el
metabolismo, la
formacion de los
globulos rojos y el
mantenimiento del
sistema nervioso

. ® central que incluye
el cerebroy la

Globulos ~ Medula espinal

rojos

Los vegetarianos pueden sufrir
graves carencias de vitamina B,,
porque su fuente principal es de
origen animal.

Funcidn:
Formacion de globulos rojos.

Enfermedad carencial: anemia
perniciosa (- demencia)

Fuentes alimenticias
de la vitamina B12:

Huevos, carne de
res, carne de aves,
mariscos, leche y
sus derivados
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La vitamina C fomenta

la salud del sistema
inmunologico, ayuda a
sanar las heridas, preserva
el tejido conectivo y ayuda
a la absorcion del hierro

Soluble en agua

Casi todos los animales pueden
sintetizar vitamina C. Sélo el ser
humano, los cobayas y los monos
no pueden. Por eso hay que
ingerirla.

Funcion:
Antioxidante, mantiene las
mucosas en buen estado.

Enfermedad carencial:
escorbuto.

Las frutas citricas, los pimientos verdes,

las fresas, los tomates, el brocoli, las

patatas blancas y la patata dulce son

excelentes fuentes de vitamina C (acido ascorbico)







