Materia: Biologia y
ambiente. Profesora
Alejandra Tello Curso: 2° B
GUIA N.°

Tema: Unidad n°2: Funciones de nutricion: alimento y nutrientes, tipos de nutrientes.
Actividades
En base a la lectura del texto adjunto realiza las siguientes actividades:

1- ¢Para que nos alimentamos?

2- ¢ Qué diferencia existe entre alimentos y nutriente? ;porque son importantes?

3- ¢Como se clasifican los nutrientes segun su origen? Realiza un pequefio esquema conceptual
4- Completa el siguiente cuadro sindptico referido a los nutrientes. Si el cuadro es pequenfio realiza

una mas grande.

Nutrientes Ejemplos de funciones Alimentos que
origen animal los contiene

y/o vegetal

Hidratos de

carbono

Proteinas

Lipidos

Vitaminas

Minerales

5- A continuacién, investiga y responde:

v" ¢ Qué consecuencias ocasiona la carencia de vitamina A, C y D? ;, y de minerales como el calcio,
hierro y magnesio?

v' ¢ Qué es una dieta equilibrada y que nutrientes debe tener? ;en qué proporciones?

v ¢Cuantas comidas al dia sugieren los nutricionistas?

v ;qué nutrientes debe tener un desayuno completo y saludable y que aporta cada uno de ellos.

6- busca recorta y pega ejemplos de distintos tipos de dietas: para celiacos, hipertensos, deportista,
diabetico.etc.
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AT L QSF'si‘iféﬁizggti;z::?é _ggggggﬂig,g para el metabolismo de fas célulat. Se incorporan al organismo mediar

nutrientes necesarios pm‘ g m,"gioj;’“:':)silz l':llOIl'i’(;. Los requerimientos nutricionales consisten en el tipo y la cantic

e i e e s o ‘r; ;f:l |(, ¢l organismo. Se deben tener en cuenta la edad del individuo, la activid:
CLASIFICACION DE 1L,OS NUTRIENTES

**  Nutrientes organicos; Se distinguen 2 grupos:

1. Nutrientes que ici y
que participan como sustratos en los procesos de obtencion de energia o de formacién de estructuras:

: NUTRIENTES :
'Il\::mmén llamados glicidos. Son compuestos formados por C, H, O. Pueden ser e
Di:::::icdﬁri(;m cc()lmo la glucosa y 1.(1 JSructosa (las encontramos en las frutas).
e 08 omuf 08 por 2 aziicares simples como la sacarosa (azicar) y la lactosa
eche). Polisacdridos formados entre 11 y varios miles de monosacaridos unidos
entre sl: como el almidén, Las funciones que cumplen en los seres vivos son: | HIDRATOS DE CARBONO
En.c!'gétlca y reserva de energia; Ej: glucosa y glucégeno. Estructura: Ej: celulosa y
quitina. Estruc_tural. Ej: forman parte de la membrana celular. I Lo B
E.xwten tz}mbnén hidratos de carbono no digeribles completamente por nuestro -
sistema digestivo, formados por celulosa, llamados fibras. Se encuentran en la
avena, el. salvado, ete, regulan el nivel de colesterol y de azicar en la sangre, los
cereales integrales y las cscaras de frutas aceleran el transito intestinal.

Lgs triglicéridos o grasas neutras son los principales lipidos presentes en los ?
alimentos. Estan formados por C, H y O, pero con menor proporcion de éste ultimo y . T I
mas energia. Son insolubles en agua y soluble en solventes organicos, como el |«
cloroformo. Una molécula de triglicérido, resulta de la combinacién de una molécula|. © . ¢t ¢
de glicerol con 3 moléculas de 4cidos £rasos.

Cumplen varias funciones: Estructural: componente de la membrana celular.
Reguladora de numerosos procesos. Ej: hormonas. Reserva energética: se almacenan
en el tejido adiposo. Reguladora de temperatura corporal.

Son sustancias orgédnicas que contienen C, H, O y N. Estin compuestas de
aminodcidos, algunos de los cuales son esenciales para nuestro organismo; es decir,
que necesariamente han de ser ingeridos junto con la dieta, ya que el cuerpo no es
capaz de producirlo por si solo. Cumplen varias funciones:
*Estructural: forman parte de las estructuras corporales, suministran el material
necesario para el crecimiento y la reparacion de tejidos y Organos del
cuerpo.Ej:queratina esta presente en la piel, las ufias y el pelo; coldgeno esta presente
en los huesos, los tendones y el cartilago, y elastina, que se localiza en los
ligamentos.

*Hormonal: las hormonas son de naturaleza proteica (insulina: que regula la
concentracion de la glucosa en sangre, hormona del crecimiento...)

*Enzim4tica: las enzimas son proteinas que aceleran las reacciones quimicas. :
*Defensiva: forman parte del sistema inmunolégico o defe.nsas del org:‘mismo PROTEINAS
(anticuerpos e 3 mfnun.oglc_,bulmas...).
*Intervienen en procesos de coagulacién: fibrinégeno y tromb_ma impiden que aj
dafiarse un vaso sanguineo se p!erda sangre.
*Transporte de sustancias: como las grasas (apoproteinas), el oxigeno
(hemoglobina) y también facilitan la entrada a las células (transportadores de:
::n];::::-:él;?;g'; cuando el aporte de 'hidratos de.carbc.mo yd grlasas rfis?lta insuﬁci;ante;
| para cubrir las necesidades energéticas, 10§ aminodcidos de las proteinas se emg ean;
como combustible energético,

2. Nutrientes que no suministran energia ni intervienen como unidades estructurales, pero que resultan indispensables p
realizacién de ambos procesos: estas son las vitaminas.

LAS VITAMINAS son compuestos orgdnicos de diferentes origenes quimicos que acttian a nivel celular en muy peq
cantidades, y que resultan indispensables para regular el funcionamiento del organismo.
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i La mayorfa son sintetizadas por los vegetales
sintetizar el hombre a partir de la accién de la luz sobre

\l\ Existen 2 grupos de vitaminas: las Hidrosolubles y las Liposolubles.
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y se Incorporan junto con los alimentos. La vitamina D es la tnica que puede
los lipidos cutaneos, derivados del colesterol.

VITAMINA

FUNCION

Vitaminas hidrosolubles:

A

EFECTO DE SU CARENCIA |

No se acumulan en el organismo y se destruyen con la coccion de los alimentos.

C

.-

Favorece los procesos de defensa e
interviene en la formacién de cartilagos
huesos y dientes. Fortalece las paredes de
los vasos sanguineos. Colabora en la
absorcion del hierro.

Escorbuto, enfermedad caracterizada por
hemorragias de encias y Glceras bucales.
Debilidad general.

Complejo de vitamina B

Indispensable en la formacion de globulos
rojos. Mantiene saludable a los nervios,
piel, ojos, cabello y tono muscular del
tracto gastrointestinal, Necesaria para el
metabolismo de las  grasas y
carbohidratos.| Mantiene el adecuado
funcionamiento del sistema nervioso.

Enfermedades que afectan el sistema
nervioso y digestivo, caida del cabello,
enfermedades cardiacas. Anemia.

Acido Félico

Puede ayudar a reducir el riesgo de
defectos del nacimiento que afecten el
cerebro y la médula espinal. Ayuda a
mantener sana y normal la funcién del
tracto intestinal. Necesario para el normal
crecimiento y desarrollo. Necesario para
la formacion de los glébulos rojos.

Alteraciones del sistema

Anemia.

Factor H: Biotina

Necesaria para la formacion de 4cidos
grasos, para la produccion de energia
desde la glucosa y para el metabolismo de
varios aminoacidos.

Detencion del crecimiento

Vitaminas liposolubles: se acumulan en los tejidos grasos y en exceso son toxicas.

XA

Protege piel, ojos y mucosas. Importante
para resistir las enfermedades infecciosas.

Trastornos en la vision, enfermedades
infecciosas al bajar las defensas.

D

Influye en el desarrollo de los huesos.
Ayuda a mantener los niveles sanguineos
de fosforo y calcio. Necesario para la
absorcién de calcio.

Raquitismo

Evita los procesos de envejecimiento,
aumenta la fertilidad y protege el
embarazo. Necesario para las funciones
inmunes.

Envejecimiento celular, esterilidad.

Necesaria para la coagulacién de la
sangre. Participa en la formacion de los
huesos.

Inhibicién de la coagulacién sanguinea

o

% Nutrientes inorgénicos: comprende las sustancias minerales, incluida el agua. Pueden cumplir funciones estructurales o
actuar como reguladores del metabolismo. Se clasifican en: macroelementos y en microelementos u oligoelementos.

Principales Funciones

Elementos |
MACROELEMENTOS
Sodio (Na) egula el liquido corporalfdinterviene en el funcionamiento del sistema nervioso,

Magnesio (Mg) f[[ntgrviene en la tranéferencia de energia “e.p:re 'las célulad Participa en la actividad
enzimatica y en el ﬁmcionamienfo de los musculos.

Potasih (K)

Calcio (Ca)

junto

iales para la vida porque fntervient

Fortalece los huesos y Tos dientes;JEs necesario para la coagulacién sanguinea, el buen]
funcionamiento del sistema nervioso y la contraccion muscular.

Forma parte de los huesos § de los compuestos que almacenan energia (ATP)

Fésforo (P)




OELEMENTOS U OLIGOELEMENTOS PRINCIPALES

nterviene en la formacion de los globulos rojos/y tiene un papel importante en la

ST ﬁ—ox} wnaciOU de los tejidos al transportar el oxigeno.
W id (Se) 71P‘ cipa enla L regeneracion de los tejidos! Antioxidante: Protector de las membranas.
L ‘f;"*zn) Componente esencial de algunas enzimas.’
Yoda (1) \?ﬁfﬁﬂpa en la funcién de la glandula tiroidesi[ya que forma parte de la estructura de las
— hormonas tiroideas.
Cromg (Cr) Necesario para la degradacién de los acidos nucleicos}y para que actile la insulina, hormona
e ancredtica que regula concentracion de la glucosa en la sangre.
—Manganesé (Mn) Importante en la estructura 6sea.Forma parte de algunas enzimas.
Cbhi'é (Cu) \Necesario para la sintesis de la hemoglobinaj forma parte de varias enzimas.
Cobaltg (Co) (Forma parte de la vitamina B121y su déficit provoca un tipo de anemia.
Fluor (F) [Se une al esmalte dentarioly aumenta la'concentracion de minerales en el esmalte

descalcificadd. Forma parte de la estructura dsea.




