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0 Glucosa
0 Acidos grasos

0 Aminodcidos

La hidrélisis de ATP en la célula libera una
gran cantidad de energia.



Necesidades energéticas

1.  Metabolismo basal. 60-70% Energia necesaria para

mantener nuestras funciones bdsicas estando en reposo.
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2. Actividad fisica diaria. 30%
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3. Efecto termogénico de los alimentos 10% Energia necesaria

para procesar los alimentos. Disminuye con la edad y la
resistencia a la insulina




El gasto energético se mide en calorias

Definicion de caloria

Una caloria es una unidad cientifica que se sirve para
medir la cantidad de energia.
Para mesurarla, se calcula que 1 caloria es la energia necesaria para

aumentar la temperatura de 1 gramo de agua 1°C.

Cuando 1 gramo de agua
se caliente 1°C

\
Habremos gastado i

“1caloria” de energia s




Composicion del organismo

humano
=

ST 0 Para conocer nuestras

Carbono 18%

necesidades nutricionales hemos

Hidrégeno 10%

Nitrogeno 3% nuestra composicion.

Calcio 1.5%

Otros: 2.5%

Numeros aproximados
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Aproximadamente el 96 por ciento de la masa del

cuerpo humano se compone sélo de cuatro elementos:

5 Carbono

0 Hidrégeno ®

0 Oxigeno

0 Nitrégeno Nitrogen
~  (9)
AtomoEEo/xigeno o //
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O =F
OXIGENO kg
C =k
CARBONO kg

HIDROGENO

» N =
NITROGENO
o

15%——— Ca =
cm:lw

= 445

I
¥ Pesos aproximados calculados sobre un nifio de unos 40 kg de peso. FOSFORO

¢De que estas hecho?

Si pudiéramos separar los elementos que componen nuestras moléculas éCuanto habria
de cada uno? Hay unos 70 elementos presentes en la composicion de todos los seres
vivos. Se llaman elementos bioquimicos o bioelementos. Estos son los mas importantes.

LA QUIMICA DE LA VIDA

BIOELEMENTOS PRIMARIOS

Son imprescindibles para la vida porque sin ellos no podrian
formarse las moléculas que componen la materia viva. EI mas
importante de todos es el carbono, el “esqueleto” de todas estas
moléculas esenciales, llamadas moléculas organicas.

8 6 1 7 16 5
OXIGENO CARBONO HIDROGENO.  NITROGENO AZUFRE FOSFORO

BIOELEMENTOS SECUNDARIOS

Son elementos presentes en menor cantidad, que desempefan fun-
ciones diversas pero esenciales, como la formacion de los huesos o
la transmision de impulsos nerviosos.

Mg Ca

MAGNESIO!  CALCIO. |

OLIGOELEMENTOS

Estan en cantidades pequeiisimas, pero son necesarios para el desa-
rrollo y correcto funcionamiento de los organismos vivos.

Fe Mn Cu 2Zn

HIERRO MANGANESO COBRE ZINC

" 23 24 27 34 42
Si V Cr Co Se Mo
SILICIO VANADIO CROMO COBALTO SELENIO MOLIBDENO
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celular
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Molécula de Agua
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5Que es la célula?
_

0 Unidad anatémica y fisiolégica bdsica de todo ser
Vivo.

0 Minima expresidn de vida con capacidad para
nutrirse, relacionarse y reproducirse.
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0 El cuerpo humano adulto contiene alrededor de 75
billones de células.

0 Existen 200 tipos que componen el cuerpo humano.

Tejido muscular
Tejido epitelial
Tejido 6seo

Tejido adiposo

Tejido nervioso

Tejido cartilaginoso

Células sanguineas

o O o o o o o 0O

Elaborado por CHEMAARIZA

Etc...



Organos, visceras, aparatos y sistemas




El cuerpo humano
B



La alimentacion como necesidad

basica
s |

0 Avutorrealizacion y
desarrollo personal

0O Avutoestima,

reconocimiento, respeto.

0 Necesidades afectivas y

Socializacidon

0 Seguridad

0 Necesidades bdsicas




Alimentacion y nutricion

0 Alimentacién . 0 Nutricion.

La alimentaciéon va muy La nutricion es aquello

ligada a la cultura de
los pueblos y a los
deseos individuales de
las personas. Es decir
se trata de un acto

voluntario. Es el acto
de ingerir alimentos

que ocurre en el
interior de nuestro
organismo para poder
utilizar los nutrientes
de los alimentos y
poder desarrollarnos y
mantenernos vivos.



Alimento y nutriente

Sustancia que un ser vivo Sustancias que el cuerpo
consume para saciar su necesita para obtener
apetito.

energia.




Nutrientes

18|
Macronutrientes Micronvutrientes
1 Proteinas o Vitaminas
0 Grasas o Minerales
0 Hidratos de Carbono y fibra 01 Oligoelementos

M5




Clasificacion de los alimentos en base a
sU composicion:

0 Alimentos proteicos 0 Alimentos grasos y

Carnes oleaginosas:
Pescados O mantequilla, aceite tocino,
manteca, yema de
Huevos
huevo...
Legumbres :
9 O semillas, aguacate,

] Alimenios riCOS en H de C: Sésqmol nueces,
Cereales almendras, cacahuetes,
Patatas RS-

Frutas y verduras 0 Alimentos ricos en sales

minerales y vitaminas:
Dulces y frutos secos

frutas y verduras



PROTEINAS ¢Qué son?

0 Protos, protagonista, materia prima del organismo.
Constituyen las 34 partes de la materia solida del
cuerpo.

0 Determinan la forma y estructura de las células

0 Tienen multiples funciones.




Funciones de las proteinas

O 0O 0O 0O

[

Funcion estructural. Formacion de tejidos
Defensa. Los anticuerpos son proteinas
Contraccion muscular y movimiento.

Funcion enzimatica, facilitando o acelerando las reacciones
quimicas.

Funciéon hormonal.
Funcion transportadora de moléculas alrededor del cuerpo.

Funcion energética. 4 Calorias por cada gramo de peso.



ageno

col

Albumina

hemoglobina

Figura 8.20



Aminodcidos: componentes basicos de
las proteinas

23

0 Esenciales. 0 No esenciales.

Los aminodcidos Se llaman aminodcidos
esenciales no los no esenciales a
puede producir el aquellos que el
cuerpo. En organismo puede
consecuencia, deben sintetizar y no necesita
provenir de los ingerir directamente

alimentos. con la dieta.



Aminoadacidos esenciales

Leucina: formacién y reparacion de tejido muscular y éseo
Isoleucina: formacidn tejido muscular y producciéon de Hb
Lisina: Formaciéon de coldgeno

Metionina: Interviene en el metabolismo de las grasas

Fenilalanina: formacién de hormonas y neurotransmisores. Mantiene activo
nuestro cerebro, mejora la memoria y funciones cognitivas, aprendizaije y
estado de animo

Triptéfano: precursor de la Serotonina
Valina: formacién de tejido muscular.
Histidina. Precursor de la histamina

Arginina. Esencial solo en infancia y adol. Favorece la formacién de coldgeno
y hueso. Efecto vasodilatador. Aumenta la potencia sexual en el hombre.

Treonina: interviene en el metabolismo de las grasas que se depositan en el
higado.



Aminoacidos no esenciales

25|
1 Acido Aspartico 0 Hidroxiprolina
1 Cisteina 0 Ornitina
1 Cistina 7 Prolina
o Acido Glutdmico 0 Serina
0 Glutamina 0 Alanina
1 Glicina o Tirosina

0 Taurina ? Semiesencial
Der. De aa cisteina y
metionina



De donde obtenemos las proteinas
o PR

Fuentes animales: Fuentes vegetales

0 Huevo 0 Legumbres
0 Pescados (salmén, 0 Arroz
arenque, trucha...) 0 Soja, tofu y tempeh
00 Leche y derivados 0 Frutos secos
|dcteos .
0 Quinoa

0 Carne, pavo, pollo, 0 Amaranto

etc. o
0 Seitdn

O Ete...



Valor biolégico de las proteinas
oy P

0 Proteinas de alto valor 0 Proteina de bajo valor

biolégico o completas : biolégico o incompleta:

cuando contienen los falta algin aminodcido

aminodcidos esenciales
en cantidad y proporcion

esencial

adecuada.




Combinacién de proteinas vegetales para

obtener proteina completa
28

0 Legumbres (pobres en Metionina y Cistina) + cereales
(pobres en Lisina).

0 Frutos secos (pobres en Lisina y Metionina) + lacteo.

0 Vegetales (pobres en Cistina, Metionina e Isoleucina)
+ huevo.

Perfil calérico recomendado

|9 Proteina (] Lipidos 8 H de C |

Alcohol: menos del 10% de la energia total



Contenido en proteinas

29
0 Carne : 18-22 %

1 Pescados : 14-22%

0 Legumbres
m Garbanzos: 19,3 %
m Cacahuete: 25%
m Pipas de girasol: 27%
m Lentejas: 23 %
m Guisantes: 30%
® Harina de soja 37%

m Judias blancas:21 %



El déficit de proteinas puede

ocasionar
N

1 Anemia

1 Debilidad del sistema i
1 Perdida de masa muscu
0 Problemas cardiovasculares

o1 Retraso en el crecimiento

NORMAL ANEMIA



El exceso de proteinas puede

ocasionar:
N

Combustion compleja, dejan residuos metabdlicos, como
amoniaco, urea y acido Urico, toxicos para el organismo. El
exceso supone un grado mayor o menor de intoxicacién que
conlleva:

Sobrecarga higado y rinones para eliminar los desechos nitrogenados lo
que lleva a una mayor eliminacién de agua

Aumento de gota y cdlculos renales
Aumenta la flora de putrefaccién a nivel intestinal
Acumulo de grasa- obesidad-diabetes

Acidificacion del organismo- con la consiguiente desmineralizacién ésea
para mantener el pH en equilibrio.

Destruccion de tejidos y envejecimiento celular



GRASAS

0 Las grasas son un grupo heterogéneo de
sustancias que se caracterizan por ser
insolubles en agua y de aspecto untuoso
o aceitoso

0 Son moléculas complejas formadas por

dcidos grasos y glicerol
0 1 GR. DE GRASA nos proporciona 9 Kcal.




El cuerpo almacena el exceso de energia en forma de grasa. Acttan como
un gran almacén de energia en nuestro organismo

Estdn implicadas en la absorcién y transporte de vitaminas liposolubles.
Facilitan la asimilacién de las vitaminas A, D, E y K.

Forman parte de algunas hormonas. (GRASAS

Forman parte integrante de las membranas celulares. ;
9 kecallg,
Son indispensables en la nutricién celular. =E B0

Om Bm



0 Los lipidos de membrana pertenecen fundamentalmente a tres
categorias: fosfolipidos, glucolipidos y esteroles.

fracciones glucidicas —-@
' : glucoproteina

lucolipidos
< i AN cara externa

region hidrofila |
(capas densas)

region hidrofoba
(capa clara) | {

proteina asociada * /
ala cara imerna proteina transmembranal



Perfil calorico recomendado

10-

ina []Lipidos @ H de C

Alcohol: menos del 1090 de 1a energia total



Metabolismo de los lipidos o grasas
B

0 Las grasas que ingerimos se transforman en
dcidos grasos en el intestino delgado por las
lipasas, para ser utilizados como fuente de
energia o para formacién de las membranas

IPASAS ‘.' "
@

I ACIDOS GRASOS

celulares

GRAS



Tipos de grasas
I

0 Grasas insaturadas.
0 Grasas saturadas.

0 Grasas “trans”.



Grasas Insaturadas. Grasas liquidas
T

0 Mono insaturadas (turbias O Poliinsaturadas (liquidas

en la nevera): en la nevera)
Aceite de oliva aceite de soja
Aceite de aguacate Aceite de semillas de
Aceite de girasol calabaza

De sésamo
De girasol
De soja

De colza

Aceite de pescado



0 Dentro de las grasas poliinsaturadas tenemos:

Omega 3 (Acido alfalinolenico)
= EPA

® DHA. MUY IMPORTANTE EN EL DESARROLLO CEREBRAL DEL FETO

Omega 6 (alfa linoleico)

0 Propiedades de AGOmega3

Disminuyen las cifras de TG y LDL

Antiinflamatorios en enf reumaticas y digestivas
Mantienen la flexibilidad de las membranas celulares
Regulan el ritmo cardiaco

Etc,



Fuentes de omega 3
o

0 Los pescados grasos o azules: sardina, boquerén, caballa, palometaq,
chicharro, atdn, salmén, anchoaq, anguila, arenque, etc.

0 El aceite de pescado y de mamiferos marinos como focas o morsas.

0 Mariscos como los mejillones, las ostras o los berberechos.

0 Frutos secos: especialmente las nueces, avellanas y pipas de calabaza.

0 Las semillas y aceites de soja, calabaza, caiamo, lino y germen de trigo.
0 Las espinacas, el repollo, la lechuga y el brécol.

0 La leche materna



Grasas saturadas
X

0 Solidifican a temperatura ambiente

0 La mayor parte son de origen animal:
m Carnes y embutidos.

B Leche y derivados (queso, nata, mantequilla, ghee o
mantequilla clarificada, etc.).

B Marisco.

0 También las podemos encontrar en :
m Aceite de coco.
m Aceite de palma.

B Manteca de cacahuete



0 Es caracteristico de la grasas la posibilidad de
oxidacién y enranciamiento, mayor cuanto mayor
seda su cantidad en dcidos grasos poliinsaturados
y menor cuanto mayor sea la cantidad en grasas

saturadas.




Forma de evitar la oxidaciéon de las grasas o
aceites:

0 Evitar el contacto con la luz en todas las etapas
de la elaboraciéon y almacenamiento del aceite.

0 Evitar el contacto con el aire.

0 Almacenar el aceite (y las aceitunas después de
su recogida) en lugares frescos.

0 No utilizar semillas que estén danadas ya que las
enzimas lipoxigenasas actian mds rapidamente en
aquellas que tienen lesiones.



Grasas TRANS

P — se le inyecta

e hidrégeno
vegetal S
alto en

Omega-6

termina como I 2 500°C

acido graso modificando
trans su estructura




Grasas Trans Artificiales

0 Son grasas hidrogenadas que se elaboran
mediante la introduccion de moléculas de
hidrégeno en un

0 Este proceso se denomina hidrogenacion

0 La hidrogenacién produce un cambio de estado

liquido a sélido con prolongacién del periodo de
caducidad.


http://nutricionsinmas.com/que-tipos-de-aceite-vegetal-son-los-mas-nocivos/

sDonde las encontramos?
-

0 Empanizados y frituras
0 Manteca y margarina en barra

0 Pasteles, mezcla para pasteles, tarta, masa para
tfarta

0 Sustitutos de cremas no lacteos

0 Comida rdpida




Riesgos de su consumo

0 Aumentan la posibilidades de enfermedades
cardiovasculares:
Las grasas trans aumentan su colesterol LDL (malo).
También reducen su colesterol HDL (bueno).
0 niveles altos de LDL junto con niveles bajos de HDL
puede provocar que se acumule colesterol en sus

arterias con mayor probabilidad de presentar una
cardiopatia o un accidente cerebro vascular.



Hidratos de carbono
48

ETambién llamados glicidos, azucares o
carbohidratos

mConstituyen la principal fuente de energia
inmediata en el organismo. No se almacenan.

mProporcionan cuatro calorias por gramo.

Constituyen mas de la mitad del valor
caloérico de la dieta media.



Tipos: azucares, almidones y fibras
R

0 Azucares simples o monosacdridos (una o dos moléculas de
azucar):

® Sacarosa o azicar comln jrivy
® Fructosa T ‘ \

B Lactosa

B Glucosa o dextrosa
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0 H de C complejos, almidones o POLISACARIDOS

0 Se encuentran en las patatas, el arroz, los cereales, las
frutas, etc.

0 En este grupo encontramos polisacaridos de:
Digestion lenta- proporcionan energia a largo plazo
Digestion rapida- energia rdpida. Picos de glucosa en sangre.

Almidon resistente. Grupo de fibras que no se absorben y
fermentan lentamente en el intestino grueso favoreciendo el
crecimiento de determinados microorganismos beneficiosos
para la flora intestinal. Ayuda a la evacuacién sin sensacion de
hinchazén ni malestar.



0 Carbohidratos Complejos de absorcion lenta.
Dentro de este grupo encontramos los vegetales
integrales, cereales integrales y sus derivados, (trigo,
arroz, maiz, avena), frutos secos y semillas, verduras,
hortalizas y legumbres.

0 Carbohidratos Complejos de absorcién rapida.
Aqui encontramos harinas refinadas, productos de
bolleria, helados, etc. y fruta. La fruta contiene
muchos azucares simples por lo que su absorcién es
rdpida pero son recomendables por su alto contenido
en vitaminas, minerales y oligoelementos y fibra.



0 El 20% de los hidratos de carbono que ingerimos
deben ser de absorcién lenta, con alto contenido en
fibra: cereales, vegetales y frutas.




La fibra como macronutriente esencial

53
o1 Soluble: absorbe gran cantidad de o Insoluble: previene el
agua formando un gel viscoso estrenimiento
fermentable con produccién de gas. manteniendo los
También prolonga el tiempo de desechos en movimiento,
vaciado en el estomago liberando los favoreciendo la
azucares mas lentamente al torrente evacuacion.

sanguineo. disminuye la absorcién de
CH, grasas y colesterol




Metabolismo de los carbohidratos
e

0 Los hidratos de carbono se transforman en glucosa, que es
utilizada directamente por la célula para la creaciéon de

energia

0 En caso de que no haya glucosa, esta se puede formar por
otras vias a partir de las grasas y de las proteinas

0 Cuando ingerimos mas H de C de los necesarios, estos se
transforman en grasas en forma de triglicéridos para ser
almacenados como reserva energética en el tejido graso.

A




Micronutrientes
55

ZVitaminas

Funcién
Reguladora

“IMinerales

0QOligoelementos




Vitaminas:
e |

Sustancias indispensables para la vida.
Las vitaminas son nutrientes esenciales que regulan las funciones
metabdlicas en el organismo.

0 Hidrosolubles

0 Liposolubles ceeece

Clasificacién
de las fuentes
vitaminicas
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Hidrosolubles Liposolubles

Vitamina C (Ac. Ascérbico) 0 Vitamina A

Vitamina B 1 (tiamina)
Vitamina B2 (Riboflabina)
Vitamina B3 (Niacina, PP)
Vitamina BS

0 Vitamina D
0 Vitamina E
0 Vitamina K
Vitamina B6 (Piridoxina)
Vitamina B8 (Biotina, H)

Vitamina B9 (Ac. Félico)
Vitamina B12 (Cobalamina)

o o o o o o o o 0O



Fuentes de vitaminas
N

Hidrosolubles Liposolubles

o Frutas y verduras 0 Aceites Yy mantecas
0 Visceras
0 Cereales integrales - Mariscos y pescados
0 Germinados 0 Yema de huevo
5 Huevos 0 Aceites vegetales
00 Frutos secos
0 Carnes y pescados 0 Vegetales de hoja verde
0 Leche y productos 0 Leche y lacteos
ldcteos 0 Cacao
0 Soja.



Principales funciones
=N

0 Blregula el sistema nervioso y las funciones
cardiacas. También contribuye al crecimiento.

0 B6 formacién los glébulos rojos
1 B9 o acido folico desarrollo del sistema nervioso.

0 B12 sintesis de ADN y ARN

0 € produccién de coldgeno, absorciéon del hierro.



0 Vit. A formacién y mantenimiento de dientes,
tejidos blandos y 6seos, membranas mucosas y piel.
Vision

0 Vit D metabolismo del calcio

Regula la expresion de los genes en las células.

Actua sobre sistema inmune. Controla la
proliferacién de celulas en mama y colon

0 Vit E Antioxidante. Formacién de tejidos y
fertilidad. Inmunidad.

0 Vit K regulaciéon de la coagulacién sanguinea.



Minerales y oligoelementos
o

0 Funcién reguladora.

0 Contribuyen al metabolismo de los Macronutrientes

0 Muchos estdn involucrados con la obtencidn de
energia a nivel celular, formando parte de

reacciones quimicas.

co Fe* cu Fe ln

58633195 2 55845

MnrecaPchoP

54938045 soamrez



Oligoelementos mas importantes
I

0 hierro, manganeso, cobre, zinc, flor, iodo, boro,
silicio, vanadio, cromo, cobalto, selenio, molibdeno y
estano.



HIERRO

Componente estructural de la hemoglobina

0 posibilita el transporte de oxigeno de la sangre
hacia los tejidos

0 Necesario para la activaciéon de vitaminas del
grupo B.

Alimentos ricos en hierro son: higado, moluscos,
carne roja, cereales, legumbres, frutos secos,
verduras de hoja verde y yema de Huevo

Un medio dcido mejora la absorcién del hierro



El fosforo
e

0 Formacién y el mantenimiento de los huesos, desarrollo
de los dientes, formaciéon de los tejidos musculares y el
metabolismo celular, entre otras funciones.

0 Se puede incorporar al organismo a través del consumo
de pescados y carnes, huevos, ldcteos, frutos secos,
granos integrales y legumbres.

0 El fésforo y el calcio se encuentran en equilibrio en el
organismo, ya que la abundancia o la carencia de uno
afecta la capacidad de absorber el otro



Calcio

00 Es el mineral con mayor presencia en el organismo y
el cuarto componente del cuerpo después del aguq,
las proteinas y las grasas.

0 1,5 a 2% de nuestro peso corporal es calcio.

99% se concentran en los huesos y dientes el

1% restante se distribuye en el torrente sanguineo, los
liquidos intersticiales y las células musculares.



'ZN
. AR
ZINC: /
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0 Se encuentra en todas las células.

00 Es necesario para la sintesis del ADN (material genético) y la
regeneracién de los tejidos,

0 Elemento clave para el crecimiento y desarrollo.

0 Componente esencial de mds de cien enzimas que participan
en la digestidon y el aprovechamiento de las grasas, las
proteinas y los hidratos de carbono

00 Estrechamente relacionado con la produccién de energia.



Regular la actividad de las gldndulas sebdceas
Promueve la cicatrizacién de heridas

Es protector hepdtico

Es fundamental para formar los huesos

Forma parte de la insulina

O O O O o O

Potente antioxidante natural
0 Ayuda a mantener las funciones oculares

La mayor parte del zinc de los alimentos se pierde
durante el procesamiento, o nunca existieron en
cantidad considerable debido a un suelo bajo en
nutrientes (donde se cultivaron los productos).

legumbres, frutos secos, semillas y la avena.



Magnesio:
L

Principales funciones:

magnesium

activacion de vitaminas y enzimas
Formacién de estructuras déseas y dentales
Formacidn proteinas y anticuerpos,

Salud articular

Metabolismo de los lipidos.

Funcién anti-estrés,

antitrombédtico

antiinflamatorio

o o o o o o o o O

cardioprotector



Fuentes de
micronvuirientes

Frutas y verduras:
0 Ricos en fibra (asimilacién lenta)

0 Suave efecto diurético ayudando a eliminar los
productos de desecho a través de la orina.

0 Por su alto contenido en aguaq, contribuyen al equilibrio
de los liquidos del cuerpo

0 Se deben consumir diariamente









Procesamiento-. objetivos

0 Con la coccidn y/o conservacién convertimos

materias primas (plantas o piezas crudas de
animales) en alimentos seguros, comestibles y mds

apetecibles.




Digestion
0 Transformacién de los alimentos en nutrientes para
que puedan ser absorbidos y aprovechados como
fuente de energia desde su entrada en el
organismo.
0 Se lleva a cabo a través de dos procesos:
Mecdnico por amasamiento y fragmentacidn
Quimico:

® ruptura de enlaces por accidén de las enzimas digestivas

M reacciones quimicas con los jugos digestivos.



Metabolismo
B

0 Conjunto de reacciones que se
producen a nivel celular para la
transformacién de los nutrientes en
fuente de energia y transformacién
en tejidos estructurales.

' . ATP
portsl vein — [ANABOLISMO] . + . + —*—b -

moléculas simples molécula compleja

ATP
S ; [CATABOLISMO] -: Lb . + . +

molécula compleja moléculas simples




Aparato digestivo

00 Tubo de unos 11 metros de longitud desde la boca

hasta el ano. ,
Glandulas
salivales
® Boca Boca
Faringe
®m Faringe

Estémago Esofago

m Eséfago

, Higado
m Estobmago

. Intestino

® Intestino delgado delgado

® Intestino grueso ntesting /—
grueso /.

® Recto y ano

0 Organos y glandulas anexas:

m Glandulas salivares, higado, vesicula biliar, pdncreas, ...



Con la ingesta de alimentos comienza el

proceso de la digestion
| Trdnsito digestivo

1. La pri
bucal muy i

,A‘§

“W | INTESTINO e
| DELGADO

1A 4 He



Boca

0 Masticacién, mezcla y humectacién
del alimento con la saliva
facilitando la deglucién.

0 Comienza el proceso de digestion
de los azucares con la secrecion de

Gl. Parétida Gl. Submaxilar Gl. Sublingual

enzimas salivales - ptialina

0 Se segrega lipasa lingual que se

activara con la acidez del . :
amilasa salival

Almidon 5 Maltosa

(polisacarido) (disacarido)

estomago, comenzando la
digestion de las grasas.




Esofago y Estomago

El bolo alimenticio atraviesa el eséfago
y llega al estomago donde se mezcla
con los jugos gdstricos formado el
Quimo, permaneciendo de 2 a 4
horas en el mismo.

La enzima pepsina que comienza con
la degradacion de las proteinas en
aminodcidos

El factor intrinseco hace que se
absorba la vitamina B12

Boca

Esofago
Estomago

Intestinos

Recto




Intestino delgado

0 El alimento se mezcla con la bilis, los jugos
pancredticos e intestinales formdndose el

Quilo.

0 ActUan los enzimas:
Lipasa
Proteasa

Amilasa pancreatica



Intestino grueso.

i
0 Ultima porcién del tubo digestivo, reservorio /A> Estémago
Colon transwverso ————1
de las heces, formado por: '
Ciego y apéndice o '*" dezsenderte
ascendents h Intesting
Colon ascendente, transverso y descendente 1 T )F )] e
Sigma y Recto Ciega -~ e

Apéndice 3 Colon sigrmoideo

Es donde se encuentra la mayor parte de la

Recto

flora intestinal. Anc

Diagrama del colon y del recto

0 En el IG se absorbe el exceso de agua de la
sustancia resultante quedando una masa
compacta que forma las heces.



Flora intestinal. Importancia
51

0 Forma parte de la microbiota humana.

0 El cuerpo humano es un ecosistema en el que habitan distintas
especies de forma simbidtica

0 100 billones de bacterias de unas 500 a 1000 especies.

0 Un adulto posee de uno a dos kilos de bacterias en su organismo




Funciones de la flora intestinal:
62 |

Efecto barrera: impiden la anidacién y penetraciéon de
gérmenes patogenos.

Sintesis de ciertas vitaminas (K, B12) y absorcién de Fe,
Ca, Fy Mg

Modulan el sistema inmunitario. El 50% de todas las
células inmunitarias estdn en el intestino

Produccion de serotonina

Digestion de proteinas e hidratos de carbono a través
de la flora de putrefaccion y flora de fermentacion




Color de heces SO =

O 0O 0O O O

Vesicula biliar ]
Colon —_N88 (
Intestino delgado —

\ Grasa

Normalmente coloracién marrén oscuro
Amarillo: Hiperbilirrubinemia o giardiasis.
Negras. Sangrado o por medicamentos .Melenas
Rojas. Sangrado

Azul de Prusia. tratamiento de radiacién, la intoxicaciéon de
cesio Yy talio, puede ponerse azul las heces o por consumo de
algin colorante alimentario.

Verdes o biliosas. También pueden deberse a dietas
vegetarianas o a colorantes.

Blancas, debidas a la acolia (ausencia o disminuciéon de la
bilis al intestino delgado).



Otros nutrientes bdsicos para la vida

o Agua
o Luz
o Aire

o Tierra



Importancia del agua

Principal constituyente del cuerpo humano

PORCENTAJE DE AGUA EN EL CUERPO HUMANO

2@ DN &

EL AGUA DEL ORGANISMO NO SE GASTA SOLO AL SUDAR (HIDRATACION Y CALOR) O EN LA
ORINA, SINO QUE TAMBIEN PERDEMOS AGUA AL DIGERIR LOS ALIMENTOS Y
METABOLIZARLOS. INCLUSO AL RESPIRAR PODEMOS PERDER HASTA UN 20% DEL

AGUA DEL ORGANISMO.



EL AGUA ES IMPORTANTE EN NUESTRO CUERPO ’\/

PORQUE ES UN VEHICULO NECESARIO PARA o (57 s @
QUE SE REALICEN LA MAYORIA DE LAS (4 P 6

FUNCIONES VITALES. TAN NECESARIA ES
QUE NO PODRIAMOS VIVIR SIN BEBER AGUA
MAS ALLA DE 3 0 4 DiAS.

FUNCIONES DEL AGUA EN EL ORGANISMO

M
,\{

D] R
e &
. ® . 50
NECESARIAPARA ~SEPRECISAPARA  PROVOCA EL LUBRICA EL MEJORA LA
METABOLIZARLOS  QUEESOS INTERCAMBIO APARATO  FUNCION DELOS
NUTRIENTESDE ~ NUTRIENTES ~ GASEOSOENLOS  DIGESTIVO. RINONES.
LOSAUIMENTOS.  PUEDENENTRAR  ALVEOLOS,

EN LAS CELULAS.

HIGADO PULMONES HUESOS CEREBRO MUSCULOS
)
o, S 4
Nt 4
]' \/
i
FAVORECE EL AMORTIGUA ES TERMO- FAVORECE EL AYUDAEN LA
TRANSITO LAS RREGULADORA.  GASTO CALORICO. ELIMINACION DE
INTESTINAL. ARTICULACIONES. TOXINAS.



La luz como

nutriente

La cadena de la vida en la
tierra se sostiene
gracias alaluz solar

EL SOL, FUENTE DE ENERGIA POR EXCELENCIA



0 La importancia de la luz queda puesta de
manifiesto desde el momento en que el hombre esta
preparado para realizar sus tareas durante las
horas del dia, descansando durante la noche. Las
funciones orgdnicas se regulan a través de ciclos
circadianos, gracias a nuestro reloj biolégico
interno. La alternancia entre luz y oscuridad es
importantisima para la mayoria de funciones en
nuestro organismo.



La tierra
e

0 El contacto con la tierra es fundamental

0 La tierra nos proporciona micronutrientes bdsicos,
directamente o a través de los vegetales que :

Nos proveen de oxigeno

Purifican el aire

Nos dan alimento

Purifica el agua de la lluvia como un filtro

Etc.




