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LOS nutrientes

Reconocer las caracteristicas de los nutrientes.

Proteina

Apoyo guia n°8
Profesora Mirta Quilodran Medina.
8°ANO A-B

cadena de
aminoacidos
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Piramide alimentaria.

para clasificar los alimentos. En ella, se sugieren las proporciones en que estos
resultan saludables, siendo los alimentos de la base los que se deben consumir
en mayor cantidad y los de la cima, en menor cantidad; sin embargo, hay que
tener cuidado, pues las generalizaciones no siempre son pertinentes. Veamos
qué representa cada nivel.

Cuarto nivel

Su principal aporte son los lipidos. Si bien estos contienen acidos
grasos esenciales para el organismo, su consumo debe ser modera-
© do y de acuerdo a las necesidades energéticas del individuo. )

©) Tercel nivel

Su principal aporte son las proteinas (aminoacidos esenciales),
ademas de hierro y vitaminas.

2

Su principal aporte es agua, minerales y vitaminas.
Por lo tanto, en &l se concentran las frutas y verduras. |

@ Primer nivel o base de la piramide

Su principal aporte es la energia, es decir, las calorias
que una persona consume al dia, por lo que en &l

se encuentran los alimentos con mayor cantidad de
carbohidratos. La porcion recomendable para consumir
depende del gasto energético de la persona y este gas-

A ER—— to, a su vez, depende de la edad, sexo y actividad fisica. )
o v Q
— mmm on la niramide na hav osnlasinas. ni hehidas _ni heladns? Fsto es -
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;Por qué es importante
incorporar las proteinas?

Porque:

+ forman parte importante
de 3 estructura y membra-

nas celulares;

+ brindan protecciony

defensas al organismo;

» algunas llevan a cabo

funciones enzimaticas;

» controlan y regulan proce-

50s metabolicos;

+ transportan sustancias;
+ permiten la contraccion

muscular.

Proteinas

Las proteinas son polimeros, es decir, macromo-
leculas que se forman por la unién de muchas

moléculas mas pequenas. En este caso, |a unidad
estructural de las proteinas son los aminoacidos.

Las protefnas forman parte de todos los tejidos,
como la sangre, la piel, los huesos, los masculos
y las neuronas, y cumplen un rol fundamental en
su desarrollo, mantencioén y reparacion.

;Qué alimentos tienen mayor cantidad de proteinas?

De origen animal: [eche, yogur, queso, quesillo, huevos, carnes de pescado, pallo,
DaVO Y Vacuno, entre otras.

De origen vegetal: poratos, parbanzos, lentejas, arvejas y soya.

Las protefnas de origen animal contienen todos los aminodcidos esenciales en [a
cantidad que nuestro organismo requiere. Las de origen vegetal suelen tener canti-
dades menores de uno o més de estos aminoacidos, o cual se resuelve combinanda,
nor ejemplo, porotas con tallarines o lentejas con arroz.
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Funciones de las

Proteinas

ESTRUCTURAL
Farman parte de las membeapas celulares.
+ Farman parte de log cromosomas,

Dan elasticided ¢ resizstencia a tejidos (coldgens elasting y querating).

+ Farman perte de la tela de aroflas v capulles de gusencs de seda

EMZIMATICA

+  Comg biocatalizadores de los reaccionss quimicas del metabeolisma celular

HORMOMAL
Alguras harmonas cemo la insuling v el glucegdn

RESULADORA

+ Regulan ko expresion de ciertos genes,
Requban ba divisidn celular.

HOMEDSTATICA
+  Alguras mantienen &l equilicrio asméticn,

Comd anticuerpos

Formacidn de codqules sanquineos.
Prategen a los mucosas

Venenos de serplentes.

OE TRAMSPORTE

Trensperte de axigers en la sangre de los vertebrades (La
hemaglebina)

Trensperte de axigers en la sangre de los invertebrades (Lo
hemacianing)

Trensperte de axigens en los miscules (La misglebina).
Transpertan lipides por la sengre (Lo lipoproteinas)
Trenspertan electrongs (Las eitocromas).

COMTRACTIL

DE

Responsables de b contraccién muscular (La actina v ko
milesing).

Relacionada con &l movimiento de cilios y flageles {La dinsina),

RESERVA

La evoalblimina de la clara de hueve
la gliading del grama de trigo

la hardeina de ba cebada.

La lectealodming de la leche,

- Coma armortiguaderes del pH del medio interns. -'@
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Estructura de las proteinas

Proteina

cadena de
aminoacidos
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Los lipidos: energfa almacenada

Al igual que los carbohidratos, los lfpidos entregan energfa; sin embargo, esta

normalmente se almacena para que 13 ocupes cuando 3 necesites.

:Por qué es importante
incorporar lipidos?

Porque:

* proveen aCi00S grasos esen
clales para el crecimiento,
mantencion y funcionamien
10 de 105 1e)idos, el desarro
llo del cerebro y de 13 vision;

« rodean los organos del cuer
po y l0s protegen de golpes;

* Proporcionan energla;

« controlany regulan procesos
metabolicos;

« permiten el ransporte de las
vitaminas A, D, Ly K;

» forman parte de las membea

De origen animat mantequilla, leche entera, grasa de carnes, cecinas y yema de huevo nas celulares

L3 mayoria de los lipidos de Inte
rés biologico tienen como unidad
estructural los acldos grasos, cuya
caracleristica comon es que son
Insolubles en 3gua, es decir, no se
disuelven en ella

;Has escuchado hablar de 1as
grasas? Estas son lipidos de origen
animal y, generalmente, son soll
das a temperatura ambiente. Los
lipidos de origen vegetal, peneral
mente, son lIquidos a temperatura
ambiente y se denominan aceltes

:Qué alimentos tienen mayor cantidad de lipidos?

De origen vegetal aceites, paltas, aceltunas, almendras, mani y chocolate

™



Funciones de los lipidos

Reserva
+ Constituyen la principal reserva energética del organismo (Los dcidos grasos y
grasas).

Estructural

+ Forman las bicapas lipidicas de las membranas celulares y de los organelos celulares
(Fosfolipidos, colesterol, Glucolipides etc.)

* En los drganos recubren estructuras y les dan consistencia, como la cera del cabello.

+ También protegen mecdnicamente, como ocurre en les tejidos adipesos de la planta
del pie y en la palma de la mano del hombre.

Térmica
* Los triglicéridos, que se almacenan en tejidos adiposos de animales de clima frie.

1
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Los carbohidratos: fuente de energia inmediata

Desde que te levantaste para venir al colegio hasta ahora, has estado realizando
actividades, e incluso cuando estabas durmiendo tu organismo seguia funcio-
nando. j;Recuerdas que en el inicio de esta leccién se te preguntd de dénde
obtenfas la energia? La respuesta es que esta se obtiene principalmente de los
carbohidratos.

Los carbohidratos son
nutrientes formados por
unidades mas pequenias lla-
madas monosacaridos. Hay
carbohidratos de estructura
mas sencilla, como la glucosa
y la sacarosa; y otros mas
complejos, como la celulosa
y el almidon.

;Por qué es importante
incorporar los carbohidratos?
Porque:

- son la principal fuente de
energia inmediata para el
organismo;

- contribuyen a mantener la
temperatura corporal;

- forman parte de las membra-

:Qué alimentos tienen mayor cantidad de carbohidratos? nas celulares y de la matriz

Las papas, los fideos, la harina, la miel y los cereales, entre otros. También extracelular.

estan presentes en cualquier alimento que incluya azdcares en su composicion.

N -
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Vitaminas, sales minerales y agua: reguladores

;Sabfas que al hacer ejercicio tus masculos requieren mas oxigeno? Para reali-
zar sus actividades el organismo necesita nutrientes que regulan cada proceso.
En esta regulacién participan las vitaminas, los minerales y el agua.

Vitaminas

Las vitaminas pueden ser hidrosolubles, si se disuelven en agua; o liposolu-
bles, si se disuelven en grasas o aceites. Nuestro organismo no las sintetiza,
por lo que debe incorporarlas a través de alimentos como frutas, verduras
y cereales integrales. Estos nutrientes participan en reacciones meta-

bdlicas; contribuyen a mantener saludables la vista, la piel, los vasos

sanguineos y otros tejidos; son fundamentales para el crecimiento y la
reparacion de tejidos, y brindan proteccién y defensa al organismo ante
las infecciones.

Sales minerales .

Las sales minerales corresponden a elementos quimicos, =
como el fésforo, el sodio, el hierro y el potasio. Estan presen- \
tes en pequefias cantidades en todos los alimentos. Su fun- |
cién consiste en regular procesos metabdlicos y formar parte 1
de estructuras del organismo. El calcio, por ejemplo, forma '
parte de los huesos y dientes, y se obtiene de alimentos

como la leche y sus derivados; y el hierro se encuentra en

la hemoglobina, una proteina de los glébulos rojos. A—
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| INFORMACION NUTRICIONAL

Proteinas
Grasas

Carbohidratos

Porcién: 3/4 taza (30g.)
Porciones por envase. 17
100g 1 porcidn

Energia (kcal) 393 118
Proteinas (9) 8.1 2A
Grasa total (g) 43 13
Hidratos de Carbono

disponibles (g) 804 24,1
Sodio (mg) 252 75
Potasio(mg) _ _ _ _248 _ _78_
Vitamina C (mg) 50 25%
Tiamina (mg) 12 25%
Riboflavina (mg) 14 25%
Niacina (mg EN) 53 25%
Vitamina B6 (mg) 1.7 25%
Folato (ug) 170 25%
Vitamina B12 (pg) 09 25%
Acido Pantolénico (mg) 5.1 15%
Calcio (mg) 160 6%
Hierro (mg) 1ns 25%
Fésforo (mg) 15 15%
Cobre (mg)

* % en relsciin a i Dosis Dians Recomendads

Vitamina C
Tiamina (B1)

Vitaminas

Riboflavina (B2)

Niacina (B3)

Acido pantoténico (B5)
Piridoxina (B6)

Folato (B9)

Cobalamina (B12)

Sodio
Potasio
Calcio

Hierro

Minerales

Nutriente | Cantidad _

8,1¢g
4,3 g
80,4¢g

50 mg
1,2 mg
1,4 mg
15,3 mg
51mg
1,7 mg
170 mg
0,9 mg

252 mg
248 mg
160 mg
11,9 mg
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Funcion
de los
nutrientes

Alimentos donde abundan

Nutriente Funcion principal
PROTEINAS Crecer y reparar
tejidos
ICARBOHIDRATOS | Aportan energia
GRASAS Aportan energia
Regulan el
VITAMINAS funcionamiento
del organismo
Frutas y verduras
Regulan el
MINERALES funcionamiento Diversoe alimentss
del organismo
g |
Interviene . — f,!.} R
AGUA en muchas | ‘ s | g
funciones v, / i
vitales %& 1 : f e
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Funciones de los carbohidratos

Energética

* El gldcido mds importante y de uso inmediato es la glucosa.
Sacarosa, almidon (vegetales) y glucégeno (animales) son
formas de almacenar glucosas.

Estructural

* La celulosa, hemicelulosas y pectinas forman la pared
vegetal.

N -
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Aporte energético de los nutrientes

Catabolismo
| catabolismo es el conjunto de reacciones de descompo-

sicion o degradacion de moléculas complejas hasta sus uni-

NU'l'r‘len‘l'e ApOrTe dades m4s sencillas. Para ello, es necesario que se rompan
2 g |0s enlaces que hay entre sus componentes, lo que libera
ener‘ge.hco energfa que puede ser utilizada por |a c&lula. A este tipo de
reacciones se les denomina reacciones catabélicas.
ca g | les d ' holi Y,
4 Anabolismo
Proteinas 4 il _ _
[ anabolismo consiste en el conjunto de reacciones de
C(]r' b o) h | d r'a'f 4 sfnt_ems de mnlér:qlas mmple1a§ a partir de sus unidades
basicas. A diferencia del catabolismo, aqui se deben formar
0S enlaces entre las moléculas participantes, lo que requiere
de energfa. Las reacciones que forman parte del anabalis-
GPGSGS 9 mo se denominan reacciones anabélicas. |
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