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1  AUMENTACION Y NUTRICION Dese Woniel: Huerar Guirer,

El tipo de nutricidn que tengas va a depender de tu alimentacidn. Para tener una buena

nutricion es necesario llevar una correcta alimentacién. Menudo jaleo entre una cosa y
otra, jeh?

11 ALIMENTACION Y ALIMENTOS

La alimentacidn consiste en (1) seleccionar, (2) preparar y (3) ingerir los alimentos. Es
un acto voluntario, consciente y educable.

Comienza con la obtencién de alimentos, después con su preparacién y termina a la hora de
introducirlos en la boca. Al ser un acto voluntario, podemos educar nuestros hdbitos
alimenticios y consequir una alimentacién sana.

El alimento es todo aquel producto, sélido o liquido y crudo, cocinado o procesado, que
aporta nutrientes a nuestras células. Asi pues, alimentos como la fruta, verdura, la carne y la

leche estdn constituidos por nutrientes y otras sustancias (= fibra vegetal, los estabilizantes,
los colorantes, etc.)

FRUTAS, Y HORTALIZAS

Los alimentos provenientes de las plantas se dividen, segun el fcipo de planta y la

parte de la planta que sirva de alimento, en tres grupos: Las frutas, frutas inmaduras
y hortalizas.

# Las frutas son las partes comestibles de plantas lefiosas (= las que tienen tronco de madera)
que se desarrollan a partir de la flor, contienen las semillas en su interior y pueden
comerse sin preparacion. Ojo, si quitamos lo de “lefiosas’, alimentos como los tomates y

pepinos, caerian en este grupo. Las frutas se clasifican, segun su porcentqje en agua, en:
fruta carnosa y fruta seca o fruto seco.

- Frutas carnosas. Su contenido en aqua es superior al 50 % y tienen una textura blanda,

azucaradas y aromdticas. Por ejemplo, la naranja, la pera, la manzana, el melocotdn, las fresas,
el platano y la cereza.

.- Frutas secas y frutos secos. Su contenido en aqua  FRUTA CARNOSA s FRUTO SECO

es inferior al 50 %. Las frutas secas son frutas sale de la flor, tienen sale de la flor, tienen
deshidratadas (orejones, uvas pasas, etc.); mientras que, los seuilas u>50% agua Sﬂ[asu <50 % agua
frutos secos poseen cdscara dura y bajo contenido en aqua pera bellota

(almendras, nueces, avellanas, etc.

0jo, hay otras clasificaciones! Existen frutas oleaginosas y frutos oleaginosos. m
Su contenido en grasa es elevado, por lo que a veces son empleadas para la FRUTO OLEAGINOSA —_—

obtencidn de aceites y mantecas. Pueden ser frutas carnosas o frutos secos. sale dela flor, tienen
Ejemplos: la aceituna, el coco y la pipa de girasol y jel cacahuete (la respuesta semillas y ﬂ[tfj  grasa
estd en el cddigo qr)? @ aceituna
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http://www.palacios-alimentacion.es/2016/12/frutos-secos-oleaginosos-y-frutas-desecadas-en-que-se-diferencian/
https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.webconsultas.com%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Finfografias%2Fpescados-azules-blancos.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.webconsultas.com%2Fdieta-y-nutricion%2Fhigiene-alimentaria%2Fsaber-comprar%2Fcomprar-pescado%2Fazul-o-blanco-2173&tbnid=pAngjo9vjD9G1M&vet=12ahUKEwiG_ofV-ajtAhUGwIUKHS_fCW0QMygBegUIARCjAQ..i&docid=4ggk75ny4aO_tM&w=714&h=275&q=pescado%20azul%20o%20pescado%20blanco&safe=active&ved=2ahUKEwiG_ofV-ajtAhUGwIUKHS_fCW0QMygBegUIARCjAQ

# Los frutos inmaduros de leguminosas lo constituyen las lequmbres verdes, que son
fn los frutos inmaduros que hay dentro de unas vainas como las habas, judias verdes o
guisantes Nota suelen incluierse dentro del siguiente grupo (las hortalizas), pero
técnicamente son una categoria propia.

# Las hortalizas son todos los alimentos en forma de plantas herbdceas (= tallo tierno)
que se cultivan en las huertas. Dentro de este grupo distinguimos, sequn la parte de la
planta que se consuma, en:

- Las verduras son las partes comestibles de las hojas -las espinacas, acelgas,

lechuga o escarola, tallos como el apio y el espdrrago y flores como la alcachofa, la
coliflor o el brécol.

- Los tubérculos son tallos subterrdneos engrosados como la patata.

- Los bulbos son yemas engrosadas rodeadas de hojas modificadas carnosas (escamas)
como el ajo, la cebolla y el puerro.

- Las raices como la zanahoria, remolacha y rdbano o nabo
- El fruto es la parte comestible que se desarrolla a partir de la flor y contiene las

semillas en su interior, pero que no pertenece a la familia de las lequminosas como la
berenjena, el tomate, la calabaza, el calabacin, el pepino o los pimientos.

FRUTA vs. VERDURA Vs, FRUTO Vs, RAICES
[sale de una flor de planta (organos verdes de [sale de una flor de planta y
lefiosa y tiene semillas) N vlantas herbaceas| tiene semillas en el interior)
@ Aceituna b ) Lechuga Tomate © Zanahoria
>

LA FRUTA ES UNA PARTE LA VERDURA SON LOS ORGANOS
DE LA PLANTA COMESTIBLE VERDES COMESTIBLES. POR
QUE SE DESARROLLA A EJGEMPLO, LA LECHUGA Y LA
PARTIR DE UNA FLOR Y ﬁ COLIFLOQ.
CONTIEN SEMILLA EN SU o

INTERIOR. POR EJEMPLO, LA 4
PERA, LA SANDIA'Y

AGUACATE.
.,

CARNE Y DERIVADOS CARNICOS E

La carne, desde un punto de vista cientffico, es el musculo de los animales. Desde un
punto de vista culinario y prdctico, recibe el nombre de carne los musculos de los animales
terrestres, el nombre de pescado al musculo de los animales vertebrados acudticos y nombre
de marisco al musculo de animales invertebrados acudticos

=
CARNE VS, / PESCADO vs. MARISCO
(musculo de los animales (misculo de los (musculo de los animales
terrestres) animales acuaticos) invertebrados acuaticos)
Conejo Merluza Gambas
Pollo Sardina Tibia
Cerdo Atun Mejillones
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spputa L0 carne fresca es aquella que no ha sido sometida a procesos que modifiquen su
| q estructura o composicidh, admitiendo Unicamente conservacion por trio (refrigeracion, la
7" ¥ congelacién, la ultra-congelacion).

C/aslﬁcacién de las carnes .seﬂb?n su color C/a;iﬁcacio’n de las carnes 5/{707/4 7% grasa
.
carne ROJA VS. \\\ carve BLANCA r%: carve NO MAGRA - VS, B carnve MAGRA
antmal ST mamifero + animales de animal NO mamifero (saluo el \§ )
caza (excluido el conejo) y sus conejo), >10 % grasa en musculo <10 % grasa en misculo
visceras (higado y rifiones).
Liebre COHGJO Pollo con piel Pollo sin piel
Perdiz Pollo Pavo con pil Pavo sin piel
Codorniz Pavo Costilla de cerdo Costilla de ternera
Pato Chuleta de cerdo Solomillo g ©mer
Ganso Lomo de cerdo Conejo
Jabali \_ Corderoadio) Corderotiecha)
Cordero Nota: La clasificacidn magra / no magra depende de la edad, la
parte del animal y la alimentacion. EI'mismo animal puede dar
\\ Cerdo _/ carne magra o grasa segun el corte.

La carne fresca puede elaborarse y convertirse en derivados cdrnicos o carne procesada; es
decir, aquella carne que ha sido transformada a través de la salazdn, el curado, la fermentacidn,
el ahumado, el oreado, u otros procesos para mejorar su sabor o su conservacién. Destacamos:

=2 - Derivados frescos (consiste en picar carnes de cerdo o vacuno acompafiadas de grasa; se
> amasan /z/ no se cuecen, salan o desecan). Por ejemplo, las hamburguesas, los chorizos frescos
y las salchichas frescas.

% - 8alchichas tipo Frankfurt (magro de cerdo + grasa + aqua helada. Se pica todo, luego se
afigde sal, azucar, antioxidantes, estabilizadores, especias y conservadores. Luego se mezcla
todo, a continuacién, se embute en tripas naturales o artificiales y, por ultimo, se ahiima).

U - Embutidos de carne (carne fresca picada con especias que estd embutida dentro de una
tripa y que necesitan cierto tiempo para curarse - antes de ser comidos-). Por ejemplo,
salchichon o fuet, chorizo o longaniza y el lomo embuchado.

comerlo caliente. Por ejemplo, jamdn York, pechuga de pavo, chdped, mortadela.

U 0' - Fiambres (carne asado o cocida que después se deja enfriar para no
g

Lomo embuchado

- Salazones cdrnicos (alimento curados con sal). Por ejemplo, el jamdn curado, la paleta
curada Yy la cecina (= jamén de vaca, caballo, conejo, ciervo, etc.)

DERIVADOS FRESCOS vs. SALCHICHAS v EMBUTIDOS v FIAMBRES vs.  SALAZONES

(la carne fresca picada (la carne magra fresca picada y (la carne mezclada (la carne asada y se (1a carne fresca

y mezclada con grasa) mezclada con productos quimicos) — con especias| come en frio) curada en sal)
Carne picada @] Frankfurt Salchichdn Jamén cocido Jamédn
Hamburguesas Chorizo Pechuga cocido Paleta
Salchichas Butifarra ’ Mortadela Cecina

frescas ‘
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El pescado se puede clasificar en 3 grandes conjuntos, conforme su color, en: pescado
azul, pescado semigraso y pescado blanco.

PESCADO
# Pescado azul, tiene mds deiy PESCADO AZUL 4 SEMIGRASO VS. PESCADO BLANCO
5% de grasa en muisculo >5% de grasa en misculo 2-5 % de grasa en musculo <2 % de grasa en musculo
# Pescado semigraso, tiene
entre 2-5 % de grasa en Atin Dorada Rosada <
musculo Pez espada Trucha Cazén
Sardina Lubina Merluza
# Pescado blanco, tiene Boauerdn Besuao Pape
menos del 2 % de grasa en q g P
musculo Caballa Salmonete Dorada
Salmén Jurel Bacalao

pescado azul vs. pescado blanco

El marisco se puede clasificar, conforme a su apariencia externa, en tres grupos:
crustdceos, moluscos y equinodermos.

@: CRUSTACEOS VS. 96 MOLUSCOS VS. EQUINODERMOS
animales con exoesqueleto animales con dos conchas o animales con piias
brazos/ tentaculos en la cabeza
Gamba Mejillén Erizos
Camardn Chipirén Pepino de mar
Percebe Pulpo Estrella de mar
LACTEOS

La leche se fauea’e clasificar, conforme a su grado de esterilizacién, en 3 grandes conjuntos:
leche cruda, leche fresca o pasteurizada y leche UHT (ultrapasteurizado.).

ﬁ LECHE CRUDA vs. [ LECHE FRESCA Vs. I

LECHE UHT

LECHE UHT
No sometida a ningtn Sometida a un proceso térmico de Sometida a un proceso térmico
proceso termico 72-909 C durante 15 segundos de 1509 C durante 5 segundos

Los derivados de la leche mds utilizados son: queso, yogurt, mantequilla, leche condensada,
leche en polvo, nata, cuajada y kéfir ().

QUESO vs. CUAJADA vs.  MANTEQUILLA vs. NATA
Leche + cuajo — ‘ leche se centrifuga — Cogemos &, Lech if
Leche coagulada —, Leche + cuajo — ' las crema de leche y la batimos “ Caz;cﬂeg;r[l%u}?; - ’
quitamos el suero Leche coagulada 82 % grasa +16 % agua + 2 % otros 40% grasa + 58 % agua + 2% otros
LECHE CONDENSADA— Vs, - YbOGURT - vs. KEFIR vs. LECHE EN POLVO
‘ eche + bacterias = Leche ‘
]Jjgférﬂ?ﬂm;;ésm formentada s Leche + bacterias + hongas = Leche deshidratada ©==
1YJ L Leche fermentada
|~ Eh
tos alimentos probiéticos son aquellos
que tienen bacterias como el yogurt y el kéfir
pag. 4
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https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.webconsultas.com%2Fsites%2Fdefault%2Ffiles%2Finfografias%2Fpescados-azules-blancos.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.webconsultas.com%2Fdieta-y-nutricion%2Fhigiene-alimentaria%2Fsaber-comprar%2Fcomprar-pescado%2Fazul-o-blanco-2173&tbnid=pAngjo9vjD9G1M&vet=12ahUKEwiG_ofV-ajtAhUGwIUKHS_fCW0QMygBegUIARCjAQ..i&docid=4ggk75ny4aO_tM&w=714&h=275&q=pescado%20azul%20o%20pescado%20blanco&safe=active&ved=2ahUKEwiG_ofV-ajtAhUGwIUKHS_fCW0QMygBegUIARCjAQ
https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2015-09-28/en-que-se-diferencia-el-pescado-blanco-del-pescado-azul-cual-es-mejor_1037175/#:~:text=Pescados%20azules%20o%20grasos%3A%20boquer%C3%B3n,salmonete%2C%20trucha%20y%20pez%20espada.

CEREALES

Los cereales son semillas en forma de granos que proceden de plantas gramineas de crecimiento
en espi?a que suelen transformarse en harinas (= moler y obtener particulas finas). Por ejemplo, el
trigo, el arroz, el maiz, el centeno, la avena, la cebada, el sorgo, el mijo, el kamut, la espelta
(variedad de trigo), etc.

O\

» T
Los cereales se clasifican, sequn si han sufrido o 3 1)/ ‘@/

no el proceso de refinado, en: cereales refinados \]! TEGUMENTO

(capas externas. Las 5
altimas se llama
salvado y es rica en
ﬁbro, vitaminas y
minero\cs)

(si refinados) y cereales integrales(no refinados). | &

- Los cereales integrales son semillas que
contienen todas las partes de la semilla. Luego no

han sido sometidos a ningqun proceso de refinado ENDOSPERMO

capa interna rica en
proteinas y almiddn)

GERMEN

(capas inferna rica en
vitaminas y minerales)

- Los cereales refinados son semillas que
contienen solo el endospermo de la semilla. Luego

han sido sometidos a un proceso de refinado. Son E
alimentos con menos nutrientes

’

NOI4ENS

Estructura de un grano de cereal
LEGUMBRES SECAS

Las lequmbres son semillas secas del fruto, el cual tiene forma de vaina que encierra en su
interior una semilla o una hilera de semillas, de las plantas leqguminosas. No reciben el nombre de
lequmbres los cultivos cosechados verdes para alimento como las habas, guisante ni judias, asf
como los cultivos utilizados principalmente para la extraccién de aceite (denominados semillas
oleaginosas) y los cultivos lequminosos que se utilizan exclusivamente para fines de siembra como
el trébol y %7 alfalfa

Los tipos de lequmbres mds consumidas en nuestro pais son:

- Alubia. También llamadas judias, fabas, frijoles o habichuelas, se caracterizan por su
forma ligeramente alargada, llegando a veces a recordar a un rifién. Hay muchas variedades
distintas como las negras, pintas, carillas, rojas, etc.

- Garbanzo. Tipico de los potajes y del cocido, ahora estd muy de moda por la popularidad
de platos exdticos y vegetarianos como el hummus y falafel (= croqueta de garbanzos). También
hay variedades que se distinguen por su tamarfio, destacando el castellano, el lechoso y el
pedrosillano.

de la dieta mediterrdnea ya en tiempos de los egipcios. Las lentejas son redondas y planas,
y también las hay de varios tipos.como las pardinas, verdinas y castellanas. Son mds

pequefias y de piel mds fina que otras lequmbres, por eso no necesitan remojo y se cuecen
antes.

j - Lenteja. Llegaron desde Asia hace miles de afios y se convirtieron en uno de los pilares

- Soja. Fundamental en paises asidticos como China o Japdn, aqui la conocemos sobre todo
por ser la base de otros productos, como el tofu, la salsa de soja o las bebidas vegetales.
Sin embargo, su primera tforma es la lequmbre seca, de forma alargada y gruesa.

- Otras lequmbres como el cacahuete y el altramuz, pero tienen mds grasa.
Normalmente se consumen como aperitivo, fritos o encurtidos, por lo que se consideran a
efectos prdcticos como un fruto seco. La algarroba también es una lequmbre, aunque hoy
en dia solo se emplea para elaborar harina.
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12 NUTRICION Y NUTRIENTES

La nutricién es un proceso bioldgico que consiste en (1) transformar los alimentos en nutrientes,
(2) repartirlos a todas las células del cuerpo y (3)eliminar tanto los alimentos no procesados como
los desechos celulares.

icio ;) Seencarga
.La nUt”Cl?n .es un a.Cto | Nutricion | el aparc;fo digestivo
involuntario, inconsciente y digestion
no educable; por tanto, la wnﬂs;s en &@ el
accién de estos verbos la oy L
. Se encarga B (1) transformar los
I‘eahza IOS aparatos y el aparato digesfivo & alimentos en nutrientes
sistema del cuerpo humano. absorcién | Seencarga %,
. il o A - lvego ocurre a la vez el aparato digestivo =
o Cua es! intestinal dos fenémenos §
| @
f }
- Aparato digestivo se {2) absorber los J s o e J expulsion
encarga de transformar e ekeicossddas
alimentos en nutrientes, lvego son Se encarga .
absorber los nutrientes y | el aparato circulatorio
eliminar los alimentos no Lw disibui os nutrinies . distribucion
procesados. | Clante
ya en la célula, puede
A, t . ’ t . ocurrirltres cosas
- Aparato circulatorio su i - .
mision es dlel”lbUll‘ IOS (5) obtener energia de (6) utilizar esos (7] sustituir
Zutriegtes ylrlecoger los (mfp?;ﬂi'ﬂlfl'n?ﬁces) B Lb'?e"tiﬂféad&"lé’f o
esecnos celuilares quimicos de los nutrientes | R
y por Gltimo
SIStema ur’narlo se oaﬁ(&, Se encarga (8) eliminar desechos formaC|.on
encarga de eliminar los Se encarga la célula celulares de la orina
desechos celulares la mitocondria rogpiracion

Se encarga

celular el aparato excretor

Los nutrientes son biomoléculas orgdnicas e inorgdnicas que forman parte de los alimentos
NUTRIENTES INORGANICOS

Los nutrientes inorgdnicos son biomoléculas inorgdnicas y son: aqua liquida y sales

minerales estén disueltas o precipitadas.
- *Ag uao

n
El agqua es una biomolécula compuesta por dos dtomos ®

de hidrégeno y I dtomo de oxigeno. Su funcién es (1)
transportar sustancias y (2) ser medio donde ocurre
las reacciones bioquimicas

Sales minerales

=

molécula de
agua

Las sales minerales son biomoléculas inorgdnicas
compuestas por iones disueltos en aqua o precipitadas.
Realiza la funcidn requladora de pH y [sales]; (2)
funcién estructural cuando las sales estdn precipitadas;
(3) funcién transporte del oxigeno 7 diéxido de carbono
gracias al ion de hierro asociado a la hemoglobina.
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NUTRIENTES ORGANICOS
Los nutrientes orgdnicos son biomoléculas orgdnicas y son: glicidos, lipidos y proteinas.

polisacaridos Q

N almiqén,
N

v disacaridos Los glucidos son biomoléculas orgdnicas compuestas

Q@ por atomos de carbono (C), hidro'?eno () y oxigeno
. (0) en proporciones 1:2:1 Realiza la funcidn energética
”‘6”“5123“ inmediata. De los glicidos obtenemos 4 kcal/q de
fructosa, etc enel‘gl’a.

V4 ° @
Glucidos e

— Fosfato (g?‘
Glicerina @9—‘

ACEITE

Acido graso

Acido graso

Los lipidos son biomoléculas orgdnicas que
se caracteriza por ser insolubles en agua.
Realizan (1) la funcién reserva energética
en forma de triglicéridos almacendndose en
el tefido adiposo; (2) funcién estructural en&
forma de fosfolipidos y colesterol en las
membranas celulares; (3) funcién aislante (€
térmico y mecdnico y (4) funcién -
precursora pues algunos lipidos se

. . A 4 ot
zroarr;:g%rgan a vitaminas lipidicas y LI p I d OS @ g@

Glicerina

Cadena apolar

(hidréfoba) MANTEQUILLA

| Acido graso,

opeanjes oselb 0pie

®
53
5
Y [Acidograso

Acido graso

| Acido graso

B
Glicerina = G
o

uctura Primay;. Las proteinas son macrobiomoléculas

G~ orgdnicas hechas por la unidn de otras
biomoléculas mds pequefias llamadas
aminodcidos. Realizan la (1) funcién

umina g estructural de los musculos y tendones; (2)

2@ funcién de transporte en la sangre del 0, y

CO, por parte de la hemoglobina y de

lipidos gracias a las lipoproteinas; (3)

) funcién de defensa de los anticuerpos que
estdn hechos por glucoproteinas y (4)
funcién catalitica pues las enzimas estdn

@ hechas en su mayoria por proteinas; (5)

7 H g funcién hormonal llevada a cabo por

G hormonas insulina y la del crecimiento; (6)
ro e I n a S p funcién reguladora y (7) funcién contrdctil
G que realiza por filamentos de miosina y
actina.

Estructura
secundaria:

V0.4,
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2 LA OBTENCION DE LA ENERGIA

La energia la obtenemos de los nutrientes orgdnicos de la glucosa, proteinas y lipidos. Para
ello las células realizan un conjunto de reacciones bioquimicas que transforman esos
nutrientes en otras biomoléculas mds sencillas y, al hacerlo, se libera energia.

2.1 CATABOLISMO

El catabolismo es un proceso bioldgico (= conjunto de reacciones bioguimicas) que transforma
biomoléculas orgdnicas complejas en biomoléculas sencillas y, al hacerlo, se libera la energia
que hay en los enlaces quimicos que se han roto.

thabolismo,

una gran molécula se separa para formar moléculas mds pequerias. Liberando energia ‘“"

<5
R
»
a

s
—— + energia
moléculas complejas moléculas simples
(polisacdridos, lipidos, profeinas; (H,O, CO,, glucosa, aminodcidos, dcidos grasos,
Geidos nucleicos) glicerina, nucledtidos, cadaverina, etanol, lactato, etc)
RESPIRACION CELULAR

La respiracion celular es el conjunto de reacciones bioquimicas catabdlicas donde las
biomoléculas orgdnicas complejas interaccionan con una molécula inorgdnica mormaimente 05) Y
transforma las biomoléculas orgdnicas complejas en biomoléculas orgdnicas simples y energia.
Estas reacciones ocurren dentro de las mitocondrias de todas las celulas eucariotas (excepto gisbulos

rojos).

* Respiracion,

g fronsformo IOS (WOIC‘CU'OS organicas com fC asen I7’70{CCLI‘JCIS organicas simples gracias a ’CI OXYO’OCJOT'} TO?’OI de .
: ]
g | [ . , .

!0 JWO]C’CU/G CO'N‘D"C/G Yy !O reduccion de una HWO}CCUJO Inorganica

(0999 - i B @D + Ik
t ' Inorganica guimica

J
molécula(s) orgdnica(s) complejas molécula(s) orgdnica(s) simples

(glucosa, aminodcidos, dcidos (agua, didxido de carbono,
“..._grasos, glicerina, nucledtidos)

piruvatos, ol)So/ofos, efc)

JQué ocurre cuando interaccionan biomoléculas complejas con el 0,7 Todos los
hia’ro’?enos de la biomolécula compleja se los lleva el O, y como consecuencia la biomolécula
compleja se transforma en biomolécula simple y libera energia

JCudles son biomoleculas complejas de la que obtenemos la energia? Los nutrientes
orgdnicos gliicidos, proteinas y lipidos.
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* Fermentacion,

’, ] | .
¢ frcmsformo IOS fﬂOl‘CCUl’OS organicas CO{ﬂpl'C,‘OS en !T‘.OJCCLJ"CJS organicas simples gracias a IO

: (gfucosa, aminodcidos, dcidos

FERMENTACION CELULAR

La fermentacion celular es el conjunto de reacciones bioquimicas catabdlicas donde
las biomoléculas orgdnicas complejas interaccionan con una molécula orgdnica (normalmente
piruvato, acetaldehido ...) y transforma las biomoléculas orgdnicas complejas en biomoléculas
orgdnicas simples y energia. Estas reacciones ocurren en cualquier parte dentro de la célula,
pero especialmente en el citoplasma.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

. ] . . | . | - | . , | .
oxidacion parcial de la molécula orgdnica compleja (y la reduccion de otra molécula orgdnica)

Ve DY Z
|  [molécula\ E eneroia
+ orpanica| =—> @ @ @ @+ 2
¢\m_/. organlca) ( +
f;g};

guimica
molécula(s) organica(s) simples

molécula(s) orgdnica(s) complejas
(etanol, lactato,

% grasos, glicerina, nucledtidos) dcido butirico, cadaverina, etc)

~

........................................................................................................................................................................

JCudles son biomoleculas complejas de la que obtenemos la energia? Pues los
nutrientes glicidos, proteinas y lipidos.

2.2 ENERGIA QUE NOS APORTA LOS ALIMENTOS

Los alimentos los tomamos porque necesitamos sus biomoléculas a los que llamamos
nutrientes. Estas son las razones de tomar nutrientes:

1) Extraeremos energia de alqunas biomoléculas orgdnicas (gliicidos, lipidos, proteinas)para
realizar las funciones vitales. La energia la extraemos solo de los nutrientes orgdnicos. Los
glicidos y las proteinas sélo podemos extraer hasta 4 kcal/q; mientras que, de los lipidos
obtenemos 9 kcal/y.

2) Fabrican o reparan todos los niveles estructurales superiores (orgdnulos, células, tejidos,
etc.) usando como 'ladrillos” algunas biomoléculas (proteinas y lipidos)

3) Contienen agqua y vitaminas
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%] Si la patatas asadas estan formadas exclusivamente por 23,3 % de gliicidos, 0,1 % de lipidos, 2,2 %
proteinas, 0,5 % sales minerales y 74 % de agua. Calcula cuanta energia obtendriamos de 200 g de
patatas asadas. Expresa el resultado en keal, sabiendo que 1 g de gliicidos aporta q keal, 1 g de proteinas
aporta 4 keal y 1 g de lipidos aporta 9 keal,

—= Datos:

- 200 g de patatas asadas
- j el agua y sales minerales no
aportan energia !

- 1 g de glucido aporta 4 kcal

- 1 g de proteinas aporta 4 kcal En 100 g de
- 1 g de lipidos aporta 9 kcal

—— -

232 O,

‘ :Solo ponemos las biomoléculas que nos aportan energia,
~" en este caso son los proteinas, glucidos y lipidos

—= QOperaciones:

PROTEl’NA-w
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2 Puede considerarse que el yogurt natural esta formado exclusivamente por 3,4 % proteinas, 4,2 % de
glitcidos, 3.1 % de lipidos, 89,1 % de agua y 0,2 por sales minerales. Calcula cuanta energia obtendriamos
si nos tomamos un yogurt natural de 150 g. Expresa el resultado en keal, sabiendo que 1 g de gliicidos
aporta 4 keal, 1 g de proteinas aporta 4 keal y 1 g de lipidos aporta 9 keal

—= Datos:
PROTEINASY GLUCIDOS| GRASA [\, SALES T AGUA
(gramos) (gramos) (gramos) (gramos) (gramos)
34 4,2 3,1

- 150 g de yogurt natural
0,2 89,1

- i El agua y sales minerales no

aportan energia !

- 1 g de glucido aporta 4 kcal

- 1 g de proteinas aporta 4 kcal En 100 g

- 1 g de lipidos aporta 9 kcal ﬁz yogurt
Y

—= Operaciones: M‘;—Sélo ponemos las biomoléculas que nos aportan energia, en este
v ~" caso solo los glucidos, proteinas y lipidos
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g Calcula cuanta energia obtendriamos si nos comemos y filete de 300 gramos de carne de vacuno magra y
las 200 gramos de patatas fritas. Sila carne de vacuno magra esta formado exclusivamente por 22,3 %
proteinas, 0 % de glircidos, 1,8 % de lipidos, 75 % de agua, 0,8 g de sales minerales y 0,1 % de vitaminas. Si la
patatas fritas estan formadas exclusivamente por 23,3 % de gliicidos, 9,6 % de lipidos, 2,2 % proteinas, 0,5 %
sales minerales y 64,2 % de agua. Expresa el resultado en keal, sabiendo que 1 g de gliicidos aporta 4 keal, 1 g
de proteinas aporta 4 keal y 1 g delipidos aporta 9 keal

—= Datos:
- 300 g de carne de vacuno
magra : SALES

- j El agua y sales minerales no PROTEINAS| GLUCIDOS| GRASA MINERALES] AGUA
aportan energia ! (gramos) (gramos) (gramos) (gramos) (gramos)

. l g de glucido aporta 4 kcal

? de proteinas aporta 4 En 100 g de 22 3 'I 8 O 8 75
. l g de lipidos aporta 9 keal filete hay ..

L

:Sélo ponemos las biomoléculas que nos aportan energia, en este
~" caso solo los proteinas y lipidos

—= Operaciones:

GRASAS JPROTEINAS

’ ) - )
@ Subtotal@

& 3 %%,
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—= Datos:

- 200 g de patatas fritas SALES

- i El agua y sales minerales no PROTEINAS MINERALES
aportan energia !

-1 g de glicido aporta 4 keal

- 1gde rroi‘emas aporta 4 kcal En 100 g de 23 2 9 6 O 5 64 2

- 1 g de lipidos aporta 9 kcal atatas qus
ov s, DY
— Operauoneg ‘doSolo ponemos las biomoléculas que nos aportan energia, en

este caso solo los glucidos, lipidos y proteinas

PROTEINAS

D+ D-(

Carne Patatas
fritas

patatas
fritas
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3 DETA

La dieta es la cantidad alimentos (sslidos o liquides) que consumimos cada dia. Si esa cantidad
diaria satisface las necesidades vitales del individuo, serd equilibrada, en caso contrario serd
desequilibrada.

Una dieta equilibrada debe cumplir con una serie de requisitos:
1) Beber 15 litros de agua diarios sin contar el agua de los alimentos

2) Contenga los nutrientes esenciales (aquellos nutrientes que el organismo no puede fabricar y tiene
que incorporarlos a su dieta). Para asegurarnos gue a nuestro organismo obtenga los nutrientes
esenciales como algunas vitaminas, nuestra dieta tiene que ser variada; es decir, hay que
comer de todo.

3) Proporcionarnos la energia que necesitamos para realizar nuestras actividades diarias (- tasa
metabslica basal). La cantidad de energia depende del tipo de trabajo, edad, talla, clima y el sexo.

Si queremos que la dieta equilibrada sea también saludable, debemos afiadir los siguientes
requisitos:

1) Realizar un minimo de 30 minutos de actividad fisica moderada (6o minutos los nifos); 0 bien, evitar
el sedentarismo.

2) No fumar y evitar ambientes donde se fume
3) No beber alcohol ni bebidas energéticas ni refrescantes

4) Evitar comida procesada llamada comida basura como hamburquesas, embutidos, etc.

31 TASA METABOLICA BASAL (TMB)

La tasa metabdlica basal (TMB) es la energia minima, en kilocalorias, que gasta una persona
despierta y en reposo a lo largo del todo el dia para que funcionen el corazdn, los pulmones,
rifiones, etc. La TMB de un hombre adulto medio es de 1.600 a 1.900 Kcal/dia; mientras que, una
mujer adulta media es de 1.400 a 1.600 kcal/dia. La cantidad de energia depende de la edad, talla
y el sexo. Por ejemplo,

TMB mujeres = (10x tu peso en kg) + (6,25 x tu altura en cm) - (5 x tu edad en afios) - 161

TMB hombres = (10x tu peso en kg) + (6,25 x tu altura en cm) - (5 x tu edad en afios) + 5

3.2 VALOR CALORICO TOTAL (VCT)

El valor caldrico total (VCT) es la cantidad de energia diaria que necesita tu cuerpo para
que funcione tu cuerpo y haga un tipo de actividad trabajo. A continuacién, se muestra una tabla-
resumpen con cinco tipos de personas que realizan distintos tipos de actividades, jen qué grupo
estds

GRUPO ACTIVIDAD VALOR CALORICO TOTAL a
‘::_ Grupo I. Poco o ningiin ejercicio VCT (kcal diarias)= TMB x 1,2 m
L Grupo 2. Ejercicio ligero VCT (kcal diarias)= TMB x 1,4
o’ Grupo 3. Ejercicio moderado VCT (kcal diarias)= TMB x 1,5

£
& Grupo 4. Ejercicio fuerte VCT (keal diarias)= TMB x 1,7
e Grupo 5. Ejercicio muy fuerte VCT (kcal diarias)= TMB x 1,9 |
é‘w 9/4/ .
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3.3 REPRESENTACION DIETA EQUILIBRADA

Una dieta equilibrada se puede representar de dos maneras: la rueda de los alimentos y el
tridngulo de alimentacién

RUEDA DE LOS ALIMENTOS
La rueda de los alimentos es un grdfico de sectores concéntricos.

- El grdfico de sectores exterior representa los alimentos segun la funcién que desempefia
dentro del organismo (la cual depende del tipo de nutrientes que contenga) en: alimentos energeticos,

alimentos pldsticos o estructurales y alimentos requladores de manera proporcional a lo
que tiene que aportar a nuestro cuerpo.

- El grdfico de sectores intermedio divide los alimentos en seis tipos de grupos, siguiendo
la enumeracion del sentido de las aqujas del reloj. Las dimensiones de cada grupo son
proporcionales a la cantidad de nutrientes que necesita el cuerpo.

- El grdfico de sectores interno corresponde al agua, infusiones ay café. Se coloca en el
centro por su importancia y NO quarda relacién con su proporcionalida
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El tridngulo de la alimentacion equilibrada es una representacion grdfica en
forma de tr ia’ngu% invertido que indica cémo alimentarnos (cantidad y veces a la semana de la ingesta de alimentos)
y qué tipos de alimentos debemos consumir para alcanzar una alimentacién equilibrada. El
concepto de tridnqulo de la alimentacion y pirdmide de alimentacion es lo mismo, y la razén de
poner el primero y no el sequndo es porque la mayoria (amos todas) de las pirdmide de
alimentacién estdn desfasadas o mal representadas.

~ Trigngulo de Ig “ 5
alimentacion equilibrada

s e

Fm ey

orientativas
y practicas:

LO QUE OCUPE UNA ~

YEMA DEL DEDO . e
Pescad Carne_ Marisc

CUNA DE GROSOR blanc blanca

2 DEDOS

LO QUE OCUPE UN

PUNO CERRADO

LO QUE QUEPA EN UNA

PALMA DE LA MANO

LO QUE QUEPA DENTRO
DE DOS MANOS JUNTAS

El tridngulo de la alimentacion equilibrada y saludable destaca por:

- La importancia que se le da a la hidratacién. Esto se debe a que un cuerpo bien hidratado ...
- Permite un rieqo sanguineo eficiente en el cerebro.
- Acelera el proceso digestivo y evita el estrefiimiento
- Elimina los nutrientes no necesarios y los residuos a través de la orina
- Tiene una mejor lubricacion de las articulaciones y los musculos
- Evita los calambres y los tirones

- Indica la cantidad que hay que comer de cada alimento y las veces que hay que hacerlo
~ Indica lo que no hay que comer

- Aconseja la realizacion de actividad fisica durante, al menos, 30 minutos.
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