GLOSARIO

Los aceitesson grasas insaturadas que se presentan en fouital Los mas comunes
son de origen vegetal, como por ejemplo, el adtmaiz, de girasol, de soja etc.

Los acidos grasoson la base estructural de los lipidos que séeliven dos grupos, los
saturados y los insaturados. Los saturados satosd@i temperatura ambiente, por ejemplo: la
mantequilla. Los insaturados son liquidos a tenpexambiente, por ejemplo: el aceite de maiz.

Los acidos grasos esencial@esn las unidades estructurales basicas de losdijpjde
deben ingerirse en la dieta. Son los acidos gr@sosga3 y Omegab. Se encuentran en los aceites
de pescado y de semillas, por ejemplo el aceitmdea, 0 sea, el aceite que contiene en mayor
proporcion los dos tipos de acidos grasos esesciatos acidos grasos sirven para mantener la
estructura y la funcion de la membrana celularbeslular. Son importantes para el crecimiento
normal.

El aguaes un liquido que esta formado por hidrogeno gend. El agua es la substancia
principal de los seres vivos. En el agua del curpoano del ser humano tienen lugar las
reacciones que nos permiten estar vivos. Es mugriiaipte consumir una cantidad suficiente de
agua cada dia.

Los aminoacidosson compuestos organicos que se encuentran protagnas. Hay dos
grupos de aminoacidos, los esenciales y los naciedes. Los esenciales, es decir, aquellos que no
proporciona el cuerpo y deben ser ingeridos paraiios. Entre ellos, encontramos a la Arginina y
la Fenilalanina. Los no esenciales, en cambigpioporciona el propio cuerpo. Por ejemplo son la
glicina y el &cido aspéartico. Son necesarios patad los procesos fisicos, entre ellos entran el
crecimiento muscular, la produccion de energia yaien funcionamiento del sistema nervioso.

Los aminoacidos proteicoson las unidades que componen las proteinasngidfu
basica es la estructural. De 20 aminoacidos pagegue se conocen, 8 de ellos son esenciales para
la vida humana.

Los azucares simpleson azlcares que se componen por una sola ueislddgir, son
monosacaridos. Su funcion principal es aportarggagpero también tienen un papel importante en
la estructura de los 6rganos del cuerpo y las masrg a la hora de concretar el grupo sanguineo
entre otros. Por ejemplo son: la glucosa, la frectpla galactosa.

Lascaloriasson unidades de energia que sirven para indigadar energético de los
alimentos. Hay diferentes consumos de caloriaspisgume mas al hacer actividades fisicas o en
situaciones estresantes. Se define por primerawen) la cantidad de calor necesaria para elevar
un grado centigrado la temperatura de un gramguk @ una presion estandar de una atmosfera.
Fue descubierta por el profesor Nicolas Clément.



Los fosfolipidosson un grupo importante de las grasas compuestasantienen fosforo.
Forman las membranas de las células del cuerporfauynactian como detergentes bioldgicos.

La fructosa es otra forma de azlcar que se encuentra erutas ff en la miel, por tanto,
es una fuente de energia. Esta presente en ekrazican. Al igual que la glucosa es un azucar
sencillo, es decir, monosacarido.

La funcidn energéticaes el proceso en el que las substancias nutrigasnsforman
en energia. La cantidad necesaria depende daldipersona.

La funcidn estructural o plasticaes el proceso en el que el organismo aprovecha las
substancias nutritivas para la formacién y mantemito de tejidos como huesos o musculos.

La funcidn reguladoraes el proceso en el que el organismo utilizadastancias
nutritivas para realizar cada dia las funcionegs@tas del metabolismo.

La galactosaes un monosacarido que en el higado se convieghiensa. La galactosa es
necesaria para la actividad de las células ceeshrBkta presente en los lacteos y en la remolacha
de azucar.

La glicerina junto con los 4cidos grasos es uno de los compesdase de los lipidos
simples, como los triglicéridos y fosfolipidos. &gresente en grasas de origen vegetal. En el
higado, se convierte en glucosa, o sea, el sumurdstenergia para el metabolismo celular.

La glucosaes un azlcar que utiliza el organismo como praidigente de energia. Se
puede encontrar en la fruta y en la miel. El ndeeglucosa en sangre se regula por la insulina.

Lasgrasas compuestason grasas que contienen fésforo en sus molé&gastiliza
para formar las membranas de las células y actumo cetergentes bioldgicos. El colesterol forma
parte de la zona intermedia de las membranas oedula

Lasgrasas sencillason triglicéridos que estan formados por una nutééde glicerol a
la que estan unidos tres acidos grasos de cadaacdday dos tipos de grasas sencillas, grasas
saturadas e insaturadas. Las saturadas se enocuemies alimentos de origen animal. En cambio,
las insaturadas se encuentran en alimentos denaigmal.



Los hidratos de carbonoson uno de los tres grupos quimicos que formaratena
organizada.

Son compuestos organicos constituidos por carbdodageno y oxigeno y pueden ser,
Monosacaridos, Oligosacaridos o Polisacaridos @diesnde mas sencillo a mas complejo.

Estan presentes tanto en alimentos de origen §mporaejemplo la leche y su derivados,
como de origen vegetal, por ejemplo, las legumlvasiuras y frutas.

Constituyen la principal fuente de energia padas las actividades celulares. Tienen
funciones energéticas (proporciona energia de fanmadiata), estructurales (forman parte de
moléculas de gran importancia) y reguladoras (eeglas funciones reguladoras).

Loslipidos son otro de los grupos quimicos que forman la rigateganica. Aportan
energia al cuerpo humano, permiten asimilar alguitasiinas, asi como la fabricacion de
hormonas. Estan presentes en los aceites veggtatesgemplo, aceite de maiz, oliva y girasol. Se
encuentran también en las grasos de origen argoral la mantequilla...

Lasmacromoléculaso polimeros son moléculas de gran tamafio quevgkedien dos
grupos, naturales y sintéticas.

Las macromoléculas naturales son el componentempéstante para cualquier organismo
vivo y forman parte de cada una de sus células.cdaiyo tipos de macromoléculas naturales: los
polisacaridos, los lipidos, las proteinas y logl@einucleicos, que a su vez estan compuestas por
azucares, acidos grasos, aminoacidos y nucleétidos.

Las proteinasson macromoléculas formadas por cadenas lineadasideacidos. Las
proteinas desempefian un papel fundamental enrlEs\seos ya que cada célula del cuerpo
humano contiene proteinas. Ademas son las biomakmAs versatiles y mas diversas. Es decir,
realizan una enorme cantidad de funciones difesetageguladora, la transportadora, la defensiva,
la enzimética y la contrdctil. Entre ellos destacestructural. Son necesarias en la dieta, para
ayudar al cuerpo a reparar células y crean nu&specialmente en la infancia, adolescencia y
embarazo. Son los elementos que definen a cada/eer

Los principios inmediatosson los compuestos quimicos mas sencillos quersaige
digerir los alimentos que se toman. Pueden senmgso inorganicos. Dentro de las primeras, se
incluyen las proteinas, los lipidos, los azUcarks witaminas. En las segundas se incluyen el agua
y las sales minerales Tienen funciones estructi(gl®teinas y algunos lipidos), energéticas
(azucares y grasos) y reguladoras (las vitamihas)principios inmediatos inorganicos son el agua
y las sales minerales.

Lassales mineraleson elementos imprescindibles para el buen fuacidento del
cuerpo. Se dividen en dos grupos segun la necegigadiene el cuerpo de ellos: macrominerales y
macrominerales. Los macrominerales se necesitgnagiles cantidades y los macrominerales, en
cambio, en pequefias cantidades. No las crea glabhemano.



Las vitaminas son substancias que no puede producir el cuerpammque estan
presentes en los alimentos. Son imprescindibleslparnda, la salud y la actividad diaria. No
tienen calorias, esto es, no aportan energia.

Lasvitaminas liposolublesson las vitaminas que se disuelven en grasasitgsiceor
ejemplo son liposolubles las vitaminas A, D, E y K.
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