glosario nuikeion

A pesar de la diversidad en su composicion, los andlisis quimicos revelan que
todos los alimentos presentan seis grupos de sustancias comunes, denominadas
nutritivas, en distinta proporcion: Aidratos de carbono, lipidos, proteinas,
vitaminas, sales minerales y agua. Dentro de las sustancias nutritivas, los hidratos
de carbono, lipidos y proteinas constituyen los llamados principios inmediatos.

Las sustancias nutritivas aportan nutrientes a las células para su correcto
funcionamiento: agua, minerales, carbono, nitrégeno organico, vitaminas,
aminodcidos 'y dcidos grasos esenciales.

Las funciones de los nutrientes son: Funcion energética, Funcion

estructural o plastica y Funcion reguladora.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son una serie de sustancias con estructuras muy
diferentes que presentan una caracteristica comun: son el principal combustible del
organismo. El 60% de las calorias diarias que necesitamos nos lo aportan los hidratos
de carbono (un gramo nos proporciona cuatro calorias)

Estos compuestos también se denominan carbohidratos, azlicares o glicidos.
Los azUcares mas simples son la glucosa, la fructosa y la galactosa; |a union de
éstos da lugar a hidratos de carbono mas complejos, como el almidén y la celulosa.

Sdlo los azucares simples pueden ser asimilados directamente por el
organismo. Los hidratos de carbono complejos se descomponen en azlcares simples a
lo largo de la digestion, independientemente de su procedencia.

Los alimentos ricos en hidratos de carbono, como los cereales, las legumbres y
los tubérculos, constituyen la base de la alimentacién de muchas poblaciones.

Proteinas

Las proteinas después del agua, son las sustancias que se encuentran en mayor
cantidad en nuestro organismo. Se trata de moléculas de gran tamafio
(macromoléculas) formadas por la union de otras mas sencillas, llamadas
aminoacidos. Estos, ademas de carbono, oxigeno e hidrogeno, contienen nitrégeno.

Se conocen unos treinta aminoacidos distintos, pero en la mayoria de los
organismos solo veinte de ellos entran a formar parte de las proteinas: los
aminodcidos proteicos.

Ocho de los veinte aminoacidos proteicos no pueden ser sintetizados por el ser
humano. Por ello, debemos obtenerlos del exterior, a través de la dieta: son los
aminoacidos esenciales. Es fundamental que la dieta incluya proteinas. Sin ellas no
podemos vivir porque constituyen y sirven para reparar los tejidos, y contribuyen en la
formacion de hormonas y fermentos. Las proteinas procedentes de alimentos de origen
animal tienen una calidad o valor bioldgico superior.

Lipidos

Los lipidos son un grupo de moléculas muy heterogéneo en cuanto a su
estructura; pero casi todas ellas son insolubles en agua y solubles en disolventes
organicos.

Hay dos tipos de grasas, simples y compuestas. Las grasas simples estan
formadas por glicerinay dcidos grasos, cuyos Unicos elementos constituyentes son
carbono, hidrégeno y oxigeno. Las grasas compuestas presentan una estructura
mas compleja, que, ademas de carbono, hidrogeno y oxigeno, contiene bases
nitrogenadas, fosfolipidos...

Hay grasas de origen vegetal y animal, y ambas se pueden presentar en estado
sdlido o liquido, denominandose, en este Ultimo caso, aceites.

Los lipidos o grasas forman parte de las estructuras organicas, por lo cual es
imprescindible que forman parte de nuestra dieta. Son portadores de acidos grasos
esenciales y de las vitaminas liposolubles.
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Aceites son productos quimicos que forman las esencias odoriferas, es decir,
gue dan buen olor, de un gran niumero de vegetales. El término aceite esencial
se aplica también a las sustancias artificial parecidas preparadas a partir del
alquitran de hulla, y a las sustancias semisintéticas, es decir, medias artificiales
preparadas a partir de los aceites naturales esenciales.

Acidos grasoslos acidos grasos son acidos organicos monoic@sse encuentran
presentes en las grasas, raramente libres, y mampr®e eterificando al glicerol y
eventualmente a otros alcoholes. Son generalmentadkna lineal y tienen un nimero
par de atomos de carbono.

Acidos grasos esencialesbs &cidos grasos son moléculas formadas por
cadenas de carbono que poseen un grupo carboxilo como grupo funcional. El
namero de carbonos habitualmente es de numero par. Los tipos de acidos
grasos méas abundantes en la Naturaleza estan formados por cadenas de 16 a
22 atomos decarbono.

Aminoacido: Los aminoacidos son compuestos organicos que se combinan
para formar proteinas. Cuando las proteinas son digeridas, los amino&cidos se
acaban. El cuerpo humano requiere de muchos aminoacidos para crecer y para
descomponer los alimentos.

Aminoacidos proteicosios aminoacidos son sustancias compuestas por
carbono, oxigeno, hidrégeno y nitrdgeno. Son compuestos cristalinos que
contienen un grupo acido débil.

Agua: es una sustancia liquida formada por la combinacién de dos volimenes
de hidrogeno y un volumen de oxigeno, que constituye el componente mas
abundante en la superficie terrestre.

AzUcares simplesson hidratos de carbono de rapida digestion y absorcion
gue se encuentran en las frutas, la leche y derivados, verduras, miel, dulces,
jarabes, bebidas carbonatadas y en el azucar refinado.

Calorias: (provenientes de los carbohidratos, proteinas f&AR son la fuente de
energia del cuerpo. Si ingieres mas calorias dgua®l cuerpo quema en un dia,
ganaras peso. Por otro lado, si el total de lagieal es menos de las que el cuerpo
necesita, perderas peso.

Fosfolipidos: son una mezcla simples de grasas, acidos grasaosiaes, acido
fosférico y dos vitaminas del grupo B como la calinel inositol.




Funcién energética Es el proceso mediante el cual se transformasussncias
nutritivas en energia. La cantidad necesaria depdeda actividad fisica, edad y sexo
de cada persona.

Funcidn estructural: son las proteinas y algunos lipidos, como el colesterol,
son moléculas constituyentes de las estructuras celulares imprescindibles, es
decir, necesarias para construir nuevas células (crecimiento) o para reparar las
ya existentes.

Funcidn estructural: son las proteinas y algunos lipidos, como el colesterol,
son moléculas constituyentes de las estructuras celulares imprescindibles, es
decir, necesarias para construir nuevas células (crecimiento) o para reparar las
ya existentes.

Funcidén reguladora: son las vitaminas que controlan la mayoria de las
reacciones quimicas que se producen en el metabolismo celular, es decir,
transformacion de las células. Debemos tomarlas con los alimentos, ya que
nuestro organismo es incapaz de fabricarlas a partir de otras moléculas
organicas.

Glicerina: es un liquido espeso, neutro, de sabor dulce, que al enfriarse se
vuelve gelatinoso al tacto y a la vista, y que tiene un punto de ebullicién alto. La
glicerina puede ser disuelta en agua o alcohol, pero no en aceites.

Glucosa:La glucosa es la principal fuente de energia pamaetabolismo celular. Se
obtiene fundamentalmente a través de la alimentagi§e almacena principalmente en
el higado, el cual tiene un papel imprescindibleeemantenimiento de los niveles de
glucosa en sangre .

Grasos compuestosin grupo importante de este tipo de grasa sonokfslfpidos,
este nombre se debe que incluyen fésforo en suscoiak.

Grasas simplesSon compuestos organicos que se componen de catiidnigeno
y oxigeno, y son la fuente de energia en los alioserLas grasas pertenecen al grupo
de las sustancias llamadas lipidos y vienen endaditpida o solida.

Hidratos de carbonosson moléculas organicas compuestas por carbornmogeido

y oxigeno. Su férmula quimica es (CH20)n, donde iadica el nimero de veces que
se repite la relacion para formar una molécula ideato de carbono mas o menos
compleja.

La fructosa : La fructosa es un endulzante natural obtenido ddrilga que es
tolerada por muchos diabéticos ya que no se abstabeapidamente como el azlicar
blanca.

La galactosa:Clase de azticar presente en los productos lactendayremolacha de
azucar; también la produce el cuerpo humano




Lipidos: son un conjunto de moléculas organicas, es demir,ssstancias quimicas
gue contienen carbono, formadas basicamente pborar hidrogeno y generalmente
también oxigeno; pero en porcentajes mucho mass.b&demas pueden contener
también dsforqg nitrégenoy azufre.

Macromoléculas Las macromoléculas son substancias cuyas moléeoteen una
elevada masa molecular, y estan constituidas porepeticion de algun tipo de
substancias estructural. Pueden ser lineales dicadas

Principios _inmediatos:son las moléculas que aparecen en los seres \8@s.
clasifican en simples y compuestos.

Proteinas :son macromoléculas , es decir, moléculas que tisnarmasa molecular
elevada formadas por un gran numero de atorioosadas por cadenas lineales de
aminoacidos. Compuestosganicos complejos, cuya estructura basica esanena de
aminoacidos

Sales minerales:Son elementos que el cuerpo requiere en cantidadsgnte
pequefias. Su funcion es reguladora, no aportamiandros macrominerales (calcio,
fésforo, sodio, cloro, magnesio, hierro y azuf@) sninerales esenciales y se necesitan
en mayor proporcion que otras sales. Los macroale®ro elementos traza son
también esenciales, pero el organismo los reqeemenor cantidad por lo que no hay
tanta posibilidad de que se produzcan déficits.

Vitaminas: son compuestos heterogéneos es decir , que estado por elementos

de distinta clase o naturaleza, imprescindiblea [zavida, que al ingerirlas de forma
equilibrada y en dosis necesaria. La gran mayeriaglvitaminas esenciales no pueden
ser sintetizadas (elaboradas) por el organismovitasinas son nutrientes que junto a
otros elementos nutricionales actlian como catalizadde todos los procesos
fisiol6gicos es decir organicos.

vitaminas_liposolublesyitaminas como la A, D, E y K, son liposolubles ste
guiere decir que no pueden disolverse en el agudompe siempre hay que ingerirlas
con la grasa de ciertos alimentos.
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