COLEGIO SANTA BERNARDITA

TALCAHUANO

ASIGNATURA: CIENCIAS PARA LA CIUDADANIA
PROFESORA: STEPHANIE ALBORNOZ

CURSO: NM3

APUNTE Y GUIA: NUTRIENTES.

El alimento es cualquier sustancia (solida o liquida) normalmente ingerida por los seres vivos
con fines:
1. Nutricionales: regulacion del metabolismo y mantenimiento de las funciones fisioldgicas,
como la temperatura corporal.
2. Sicologicos: satisfaccion y obtencion de sensaciones gratificantes.

¢Como estan formados los alimentos?

Se define como nutriente a toda aquella sustancia que bioquimicamente es esencial para el
mantenimiento de los organismos Vvivos.

Los nutrientes proporcionan la energia y los materiales de construccion para las innumerables
sustancias que son esenciales para el crecimiento y la supervivencia de los organismos vivos.
Los nutrientes organicos incluyen carbohidratos, grasas y proteinas, asi como vitaminas.
Algunos componentes quimicos inorganicos como minerales, agua y oxigeno pueden también
ser considerados como nutrientes.

Un nutriente es esencial para un organismo cuando éste no puede sintetizarlo en cantidades
suficientes y debe ser obtenido de una fuente externa.

Carbohidratos (C-H-O)
Son biomoléculas formadas por carbono, hidrégeno y oxigeno. Su formula condensada es
CnH2nOn.

Los carbohidratos (también llamados hidratos de carbono) son la fuente de energia de los seres
vivos. Se obtienen principalmente por medio del consumo de cereales, azlcares, patatas,
legumbres, verduras, frutas y frutos secos.

La glucosa es el carbohidrato més importante a nivel bioquimico.

Cumplen con dos funciones importantes:

- Estructural: como la quitina que conforma los tejidos celulares y las armaduras de los
crustaceos o los insectos; o la celulosa, en el caso de las plantas, que constituye los tallos, hojas y
frutos. Forman parte de la membrana plasmatica y de la pared celular de algunas bacterias y
celulas vegetales.

- Reservas energéticas: los animales vertebrados utilizan el glucdégeno, mientras las plantas
utilizan el almidon.

La energia que tienen los carbohidratos es de gran importancia para el cerebro y el sistema
nervioso ya que sus células necesitan un aporte equilibrado de glucosa de forma diaria.
El aporte energético de estas moléculas es de 4 kcal/g
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La clasificacion mas simple de los hidratos de carbono es tomando como criterio el nimero de
unidades basicas que lo forman:

Q.5
T
Monosacaridos: Corresponde so6lo a la unidad basica, destacAndose L9909 |
aqui la glucosa, la fructosa, la ribosa, la galactosa, etc. Qo . 9
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CH,OH CH,OH
Disacaridos: Formados por dos moléculas de monosacaridos, como " B " % o
la lactosa (glucosa + galactosa), sacarosa (glucosa + fructosa), :H . 0 ;H .
maltosa (Glucosa + glucosa). 0 H H
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Polisacaridos: Formados por largas cadenas de monosacéridos como el almidén (reserva en
plantas), el glicdgeno (reserva en animales), la celulosa (estructural en plantas).
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Proteinas (C-H-O-N-(S)) -
Las proteinas son sustancias organicas que contienen carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno.
Estdn compuestas de aminoacidos.

Forman estructuras de soporte y proteccion, como el cartilago, la piel, las ufias, el pelo y
musculos.

Aporte caldrico 4 cal/g

Conservan su actividad bioldgica solamente en un intervalo limitado de pH y temperatura.

Las funciones de las proteinas son: transporte, enzimatica, homeostética, estructural,
inmunoldgica, hormonal movimiento.

PN Aromo de

Todos los aminoacidos comparten el: hidrogena @ Atom de

- Grupo acido // carboms o

- El grupo amino G &

rupo Grupo
- El carbono alfa o central amino @ carboxiln
- Lo que cambia en ellos es el radical R, segun
este radical se clasifican en diversos grupos G
rupo de
0 cadena radical
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Lipidos (C-H-O- (P- N-S))

Los lipidos, un grupo heterogéneo de sustancias orgénicas que se encuentran en los
organismos Vvivos, son biomoléculas orgénicas formadas basicamente por carbono e hidrégeno y
generalmente también oxigeno; pero en porcentajes mucho mas bajos. Ademas, pueden
contener también fosforo, nitrégeno y azufre.

Funciones de los lipidos
Los lipidos desempefian cuatro tipos de funciones:

1. Reserva energética del organismo. Un gramo de grasa produce 9,4 kilocalorias en las
reacciones metabolicas de oxidacion, mientras que proteinas y glucidos sélo producen 4,1
kilocaloria/gr.

2. Funcién estructural: Forman parte de las membranas celulares.

3. Funcién biocatalizadora: Regulan la actividad de las células y tejidos (Hormonas y
Prostaglandinas).

4. Funcion transportadora.

Los Acidos Grasos
Son moléculas que en general, no se
encuentran libres en la célula debiendo

obtenerlos por hidroélisis desde los lipidos R =
saponificables, en donde estan almacenados. ,'i-v 5-:
Presentan un grupo carboxilo polar e hidrofilico Qo j‘f,
(-COOH) unido a una cadena hidrocarbonada P e s roaet
apolar e hidrofébica (que puede ser saturada o o .f‘ T
insaturada). o "

Es esta doble naturaleza la que permite _:_ '“*;;__"
considerarlos moléculas anfipaticas. Es por ello o =

que, al aumentar el tamafo de la cadena apolar

hidrofobica disminuye notablemente su

solubilidad en agua, haciendo de los &cidos grasos naturales muy poco solubles en agua.
Algunos &cidos grasos contienen dobles enlaces entre los carbonos del hidrocarburo
(insaturaciones), que causan que la cadena se flexione e impide que las moléculas se
empaqueten fuertemente entre si y que solidifiquen a la temperatura ambiente (menor punto
de fusion).

Por lo tanto los &cidos grasos que poseen dobles enlaces se denominan insaturados a diferencia
de los que presentan enlaces simples denominados saturados, los cuales al tener un mayor
punto de fusidon hace que sean sélidos a temperatura ambiente.

Vitaminas - A !}. - e
Las vitaminas son sustancias organicas que el ® .J',.E:' - =]
organismo humano es incapaz de producir o lo hace 0 'di'l ﬁ EM o ,,1 fp__’,, ]
en cantidades insuficientes, por lo que deben ser @ i = m“mmv E - #.I_.,-;.J ﬂl
aportadas desde el exterior, generalmente a través de . .- 'f.'C", @- @- g
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Sales minerales

Las sales minerales son biomoléculas
inorganicas que se separan al
disolverse en agua, formando iones
o electrolitos, ya sea en el liquido
intracelular o en el extracelular. Pese
a encontrarse en pequefias
cantidades comprendidas entre el
1% y el 5%, colaboran en diferentes
procesos muy importantes para el
funcionamiento del cuerpo humano.

Es posible encontrarlas en dos
formas: en fase sélida o precipitada,
dando sostén al cuerpo, como
ocurre, por ejemplo, en los
esqueletos de carbonato de calcio de
los moluscos y vertebrados; y en
disolucion, controlando las
variaciones de pH, regulando los
procesos osméticos o funciones
especificas como regular el impulso
nervioso, y la contraccion muscular.

ACTIVIDADES

1. ¢Es lo mismo alimento que nutriente? ¢Por qué?

MINERAL FUNCION FUENTES
) Funmacion del escuelkloy los L 2w, qqueessnn, Frarim dle Lrigg,
Calrin [Ca) .
dientes l=gumbkres y fratos secas
SodlofNa) Eenelon '::h[lj:gﬂﬁg SaeRacn 5al de eaeing
Famacidn de Ljidoes, contraccion
Fodasio (K} musculary requlaciin de la Frutas y vegetzles
canidad deagua
“lio Farmacidn de asms te e los - )
or(F; dienles v de igjidu osen 12 Y, sllllas
Came, pesrars, Mimvos, mariscng,
Hierro (Fe! Formacian de la hemaglobina cereales, lagumbres, frutasy
b lalisas
Yodo 1 Regulzcion de! funcionamisnto de | Pescado, mariscos, agua, leche, 53l
a glandulz tircides yodads
Fosforn () Fermaciin de tajidcs FasEal ;frm'm’ ks
utoae 3ecos
. ! . . Higrnon, precadn, enme, chocolnbe,
Culare (Cu) Pignien kacion de Lz piel

legurnbires, frutos secos

2. ¢Cual es la importancia de las vitaminas en la alimentacion?

3. Escoge una sal mineral y describe por lo menos 2 procesos fisioldgicos que se podrian alterar
si este compuesto no estuviese presente en nuestra alimentacion.
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4. De la siguiente relacion de productos,

Producto Clasificacion Producto Clasificacion
-Agua -proteina

-Leche -Oxigeno

-Vitamina -Aceite

-Pescado -Grasa

-Pan -Chuleta

indica cuales son nutrientes y cuales alimentos.

5. Indica cudles de los siguientes procesos estan relacionados con la alimentacion y cuales con
la nutricion:

- Tomar un plato de ensalada.
- Obtencion de la vitamina A del tomate por el tubo digestivo.
- Beber un vaso de leche.

- Absorcion del calcio de la leche en el intestino delgado.

6. Determina a qué tipo de moléculas representan las siguientes imagenes, fundamentando y
sefialando dos caracteristicas de cada una de ellas.
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H L M oH "
Molécula 1

Molécula 2

7. Observa la imagen:

Si ella representa una proteina y cada circulo es su unidad basica,

entonces:
a) cada circulo corresponde a un:

b) La imagen corresponde a un:

8. Completa el siguiente esquema que representa la estructura de un aminoécido

Tiene nitrégeno
Grupo

Grupo

EDUCACION MEDIA/FISICA/2020

Pagina 5



9. Completa el siguiente cuadro comparativo sobre los nutrientes organicos

Glucidos

Proteinas

Lipidos

Organico o
inorganico

Atomos que los
conforman

Unidad basica

Funciones

Alimentos que
los contienen

Aporte

energeético

10. Determina el contenido cal6rico de los alimentos:

a) La leche entera nos aporta 2,9 g de proteinas, 4,3 g de carbohidratos y 3,6 g de grasas.

¢Cudl es su aporte en kcal?

b) Un sdndwich que contiene 40 gramos de hidratos de carbono, 5 gramos de proteinas y 1

gramo de grasa. ¢Cual es su aporte en kcal?
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