




3. nutrición
Como acabamos de ver, gracias al proceso 
de digestión llevado a cabo por el sistema 
digestivo, los alimentos se transforman en nu-
trientes.

3.1. Los nutrientes 

Los nutrientes son las sustancias químicas 
que constituyen los alimentos y que son utili-
zados por las células para llevar a cabo sus 
funciones vitales.

Al proceso mediante el cual un organismo 
selecciona e ingiere los alimentos lo deno-
minamos alimentación. De este modo, po-
demos decir que este proceso también for-
ma parte de la función de nutrición.

A continuación, veremos las características 
de los nutrientes, su valor energético y la cla-
sificación de los alimentos.

Características de los nutrientes

Los nutrientes pueden ser compuestos orgá-
nicos o inorgánicos.

•	 Los nutrientes orgánicos se caracterizan 
por que sus moléculas contienen princi-
palmente carbono y forman parte de los 
seres vivos. Los nutrientes orgánicos son 
los glúcidos, los lípidos, las proteínas y las 
vitaminas.

Los glúcidos son un grupo de sustancias 
muy extenso y variado, que pueden ser solu-
bles o insolubles en agua.

Glúcidos simples o azú-
cares. Son dulces, de 
color blanco y solubles 
en agua.

Ejemplos

Glucosa: Fruta, miel. 
Galactosa: Leche.

Ejemplos

Almidón: Legum-
bres, cereales y 
tubérculos.

Celulosa: Vegetales.

Glúcidos complejos o 
polisacáridos. No son 
dulces ni solubles en 
agua.

La función de los glúcidos es esencialmente 
energética, constituyen la reserva energé-
tica del organismo que se utiliza en primer 
lugar. Algunos desempeñan también fun-
ciones estructurales. La glucosa es el glúci-
do más importante y la principal fuente de 
energía de muchas células. 

Los lípidos se caracterizan por ser insolubles 
en agua.

La función principal de los lípidos es energé-
tica, ya que se acumulan en las células del 
tejido adiposo para ser utilizados en caso 
de necesidad. También tienen un papel es-
tructural muy importante en la constitución 
de las membranas celulares.

Lípidos complejos o triacilgliceroles. Aquellos que 
a temperatura ambiente se encuentran en estado 
sólido los denominamos grasas, y los que se en-
cuentran en estado líquido, aceites.

Ejemplos

Grasas: Mantequilla, tocino.

Aceites: De oliva, girasol, maíz.

Ejemplos

Colesterol: Carne, queso 
y yema de los huevos.

Lípidos sencillos

El aceite de oliva es un producto formado mayoritaria-
mente por lípidos
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Las proteínas se caracterizan por formar so-
luciones coloidales, es decir, en un medio 
acuoso se dispersan en forma de partículas.

La función principal 
de las proteínas es 
estructural. Son im-
prescindibles para 
la formación y el 
crecimiento de las 
células y los tejidos. Muchas proteínas tam-
bién tienen una función reguladora de algu-
nos procesos metabólicos.

Las vitaminas son compuestos de origen li-
pídico o proteico necesarios en pequeñas 
cantidades y que no pueden ser sintetizados 
por el organismo. Una alimentación variada 
contiene todas las vitaminas necesarias.

Las vitaminas tienen función reguladora de 
numerosos procesos metabólicos.

Los nutrientes inorgánicos se caracterizan 
por formar parte tanto de los seres vivos 
como de la materia inanimada. Son el agua 
y los elementos minerales.

El agua es la sustancia más abundante en 
los seres vivos y es imprescindible para el de-
sarrollo de la vida. El agua constituye un 60-
70 % de la masa total del cuerpo humano. 
Nuestro organismo necesita un aporte diario 
de 1,5 a 2,5 l de agua, que son ingeridos a 

Ejemplos

Ovoalbúmina: Clara de 
huevo.

Caseína: Leche.

Vitaminas liposolu-
bles. Se disuelven 
en lípidos.

Ejemplos

Vitamina A1: Yema de 
los huevos, verduras y 
mantequilla.

Ejemplos

Vitamina C: Frutas, 
especialmente 
naranjas.

Vitaminas 
hidrosolubles. Se 
disuelven en agua.

través de la bebida, o 
bien, formando parte 
de los alimentos que 
comemos.

La función del agua es 
estructural, al hinchar y 
dar volumen a las cé-
lulas; y reguladora, por 
ejemplo, de la tempe-
ratura corporal.

Los elementos minerales se precisan en can-
tidades muy pequeñas en comparación a 
los nutrientes orgánicos y el agua.

La función de los elementos minerales es re-
guladora y estructural.

Ejemplos

Calcio: Leche, yogur, 
queso, frutos secos y 
legumbres.

Fósforo: Carne, pes-
cado, mariscos, le-
che y legumbres.

Hierro: Hígado, carne 
en general y yema 
de huevo.

El marisco es rico en minerales como el hierro y el fósforo
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Vitaminas

A continuación vemos otros ejemplos de vitaminas y 
los alimentos donde se encuentran.

•	 Vitamina B1: Se encuentra en los cereales, las le-
gumbres y las verduras.

•	 Vitamina B2: Se encuentra en los huevos, la leche, 
el hígado y las frutas.

•	 Vitamina D3: Se encuentra en los aceites de híga-
do de pescado y en la leche.

•	 Vitamina K1: Se encuentra en las hojas de las plan-
tas verdes, el hígado, los riñones y algunas frutas.
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8.	 Explica qué son los nutrientes.

—¿En qué se diferencian los nutrientes orgáni-

cos e inorgánicos?

9.	 Construye una tabla con los nutrientes orgá-
nicos e inorgánicos en la que consten: ca-
racterísticas, función, ejemplos de nutrientes 
y de alimentos donde se encuentran.
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3.2. Los grupos de alimentos

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas 
que contienen los nutrientes.

Además de los nutrientes, los alimentos también contie-
nen otras sustancias responsables de su color, olor, sabor 
y textura.

Las proporciones de los nutrientes en cada alimento son 
muy variables. Por tanto, existen unos alimentos mucho más 
ricos en nutrientes que otros. Por ejemplo, las frutas contie-
nen una mayor cantidad de glúcidos que las verduras.

Los alimentos pueden clasificarse según varios criterios: su 
origen, los nutrientes que contienen y su función.

La clasificación más aceptada es la que agrupa los ali-
mentos con características nutritivas parecidas. Según 
esto, distinguimos siete grupos de alimentos.

Grupo 1: Grupo de la leche 
y los derivados lácteos. 
Contienen principalmente 
proteínas y calcio.

Grupo 2: Grupo de 
las carnes, el pes-
cado y los huevos. 
Contienen principal-
mente proteínas.

Grupo 3: Grupo de 
los tubérculos, las 
legumbres y los fru-
tos secos. Contienen 
principalmente glúci-
dos y proteínas.

Grupo 6: Grupo del 
pan, la pasta, los ce-
reales, el azúcar y los 
dulces. Contienen 
principalmente 
glúcidos.

Grupo 7: Grupo de 
las grasas, el aceite 
y la mantequilla. 
Contienen lípidos.

Grupo 4: Grupo 
de las verduras y 
hortalizas. Contienen 
vitaminas y elemen-
tos minerales.

Grupo 5: Grupo de 
las frutas. Contienen 
vitaminas y sales 
minerales.
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12.	 Sabiendo cuáles son los nutrientes más importantes de cada grupo de alimentos, explica la fun-
ción principal de cada grupo.

13.	 Di a qué grupo pertenecen los siguientes alimentos: tomates – queso – aceite de girasol – pollo – 
plátanos – macarrones – papas – lentejas – chocolate.
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Muchos de los alimentos que ingeri-
mos, como la leche, las verduras, las 
frutas, etc., contienen agua. A pesar 
de ello, debemos tomar aproxima-
damente 1-1,5 l de agua al día.
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