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7 BIOLOGIA A SEGUNDO

NUTRICION

e Marco tedrico

1. Definicion

La nutricion es el proceso biologico por el que los organismos asimilan los alimentos y liquidos necesarios para
el funcionamiento, crecimiento y mantenimiento de sus funciones vitales.

La nutricion es la ciencia que estudia la relacién que existe entre los alimentos y la salud, especialmente en la
determinacién de una dieta.

2. Caracteristicas
Aunque alimentacion y nutricion se utilizan frecuentemente como sindnimos, son diferentes por las siguientes razones:
% La nutricién hace referencia a los nutrientes que componen los alimentos y comprende un conjunto de
fenémenos involuntarios que suceden tras la ingestion de los alimentos, es decir la digestion, la absorcion
o paso a la sangre el tubo digestivo de sus componentes, y su asimilacién en las células del organismo.
% Laalimentacion comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes que van dirigidos a la elec-
cion, preparacion e ingestion de los alimentos.

3. Tipo de nutricion
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Es la que se llevan a cabo en organismos que producen su propio alimento. Los organismos
autdtrofos son organismos capaces de sintetizar sustancias esenciales para su metabolismo.
Ejm. quimiolitoaulotréficos

Esla que llevan a cabo aquellos organismos que necesitan de otros para vivir los organismos
heterétrogos son aquellos que deben alimentarse de las sustancias orgéanicas sintetizados
por otros organismos.

Los heterétrofos pueden ser de dos tipos fundamentalmente: consumidores (saprotrofos)
y descomponedores.
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4. Clasificacion de los alimentos

A.

Segun su funcién

Constructores Energéticos Protectores
Glucidos Vitaminas

Proteinas
Lipidos Minerales

Alimentos constructores

Son aquellos alimentos que sirven para cons-
truir o formar los drganos o reparar los teji-
dos danados.  Son de especial importancia
para las personas que estan en edad de cre-
cimiento. Las proteinas son alimentos cons-
tructores.

Las proteinas se encuentran en la leche, la
carne, los huevos, el pescado y las menestras.

Alimentos energéticos

Son aquellos alimentos que proporcionan la
energia necesaria para jugar, correr o estudiar.
Los carbohidratos y las grasas son alimentos
energéticos.

Los carbohidratos se encuentran en el pan,
los cereales, el arroz, las menestras y los
vegetales.

Las grasas se encuentran en el aceite, el tocino
y el mani.
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C. Alimentos protectores
Son aquellos alimentos esenciales para el
buen funcionamiento de nuestro organismo.
Las vitaminas y los minerales son alimentos
protectores.
Las vitaminas y los minerales se encuentran
en las frutas y las hortalizas.

La Dieta

Se denomina dieta al conjunto de los alimentos que
comes habitualmente. La dieta debe estar compuesta
por alimentos distintos que aporten todos los nutrien-
tes que necesita el cuerpo, en una cantidad adecuada.
Los nifios y adolescentes necesitan comer principal-
mente alimentos constructores pues se encuentran en
crecimiento.

Las personas que hacen deporte o tienen trabajo fisi-
co intenso necesitan comer principalmente alimentos
energéticos.

La energia de los alimentos se mide en calorias.



Piramide alimenticia

Para alimentarnos bien, no solo debemos comer
alimentos variados, sino ingerir las cantidades justas.
La pirdmide de alimentacidén tiene los componentes
de una dieta adecuada y balanceada.

Se debe considerar consumir mas alimentos de la
parte inferior y menor cantidad de los alimentos de
la parte superior.

5. Trastornos alimentarios
A. Anorexia

Las personas anoréxicas sufren de un
transtorno psicologico que les impide
alimentarse correctamente porque tienen la
creencia de que estan subidas de peso. Para
estas personas no importa si estan delgadas o
enfermas, ellas insisten en pasar hambre para
bajar de peso. Esta enfermedad, se inicia,
generalmente, en la adolescencia, y si no es
tratada a tiempo pueden llegar a causar la
muerte.

B. Bulimia

Las personas bulimicas son aquellas que
no pueden dominar la necesidad de ingerir
grandes cantidades de alimentos.
El problema radica en que luego de
consumirlos, le invade un gran temor de
engordar y se provoca el vomito.

6. Mal nutricion
A. Desnutricion

Este transtorno se caracteriza por la carencia
de nutrientes. Actualmente es un problema
que causa la muerte en muchos nifos, debido
principalmente a la pobreza externa.

Obesidad
Este transtorno se caracteriza por la
acumulacién de grasa en distintas zonas del
organismo. De no ser tratado puede llegar
a ser un serio problema de salud; siendo
los afectados propensos a sufrir afecciones
cardiacas.




Retroalimentacion

1. Los alimentos segtn su funcion se clasifican en:

2. Laanorexia es

3. ;Cudles son los tipos de nutricién?

4. ;Qué es nutricion?

o Trabajando en Clase

1. LECTURA:

OBESIDAD
Los cientificos Douglas Coleman y Jeffry Friedman han concluido luego de su investigacion que:
La falta de una hormona, la leptina, o de su receptor en el hipotalamo conduce a la obesidad, un
mecanismos identificado inicialmente en ratones pero también y por tanto en humanos con
implicaciones clinicas.
La leptina entonces acttia sobre el hipotalamo para regular la ingesta de alimentos y la cantidad grasa
que se acumula. Eso significa, en ultima instancia, que la obesidad esta en el cerebro.

Responde a las preguntas segun el texto.

1. ;Cual es la hormona que causa la obesidad?

2. ;Dénde actua la leptina?

3. ;Donde fue identificado el mecanismo de regulacion de las leptinas?




2.

Completa

o

Constructores & Pescado

o « Tocino
Energeticos e
o

Protectores % Lechuga

o VERIFICANDO EL APRENDIZAJE

a)

El tocino, la mantequilla y el mani son alimentos
energéticos ricos en

grasas

proteinas

vitaminas

minerales

glucidos

A la carencia de nutrientes en nuestro organismo
se le conoce como

a) anemia

b) anorexia

¢) bocio

d) obesidad

e) desnutricion

La

a)
b)
<)
d)
e)

Pertenecen al tipo de nutrientes constructores.
a) Proteinas

b) Minerales

¢) Glucidos

d) Lipido

e) Vitaminas

papa, el camote y el maiz son ricos en

vitaminas
glucidos
minerales
proteinas
grasas

Senala el tipo de alimentos que tiene alto conteni-
do energético.

Carne

b) Leche

¢) Mantequilla

d) Platano

e) Agua
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10.

Laleche, la carne y el pescado son alimentos ricos
en
a)
b)
<)
d)
e)

proteinas
minerales
glicidos
lipidos
vitaminas

Proceso bioldgico por el que los organismos asi-
milan los alimentos.

a) Anemia

b) Alimentacion

¢) Nutricion

d) Obesidad

e) Dieta

Son moléculas que cumplen una funcién protec-
tora.

a) Proteinas

b) Vitaminas

¢) Glucidos

d) ayb

e) ayc

En el pan, los cereales y el arroz encontramos.
a) Lipidos

b) Glucidos

¢) Proteinas

d) Vitaminas

e) Minerales

En las frutas encontramos.
a) Lipidos

b) Vitaminas

¢) Minerales

d) ayb

e) byc



