Los tipos de nutrientes
Los alimentos que consumimos diariamente contienen nutrientes que nos permiten obtener
energia. Los tipos de nutrientes son los glucidos, lipidos, proteinas, vitaminas y minerales.
Los glicidos:
También llamados carbohidratos son compuestos que proporcionan energia para realizar las
actividades cotidianas. Los principales son:
- Azlcares: De sabor dulce, brindan energia que es utilizaba por el cuerpo rapidamente. Se
encuentran en las frutas, la miel y los postres.
- Almidones: llamados también harinas, aportan mayor cantidad de energia que los azucares.
Presentes en los cereales en las legumbres y en los tubérculos.
Los lipidos:
Son compuestos que almacenan energia para el organismo. Ademas, protegen nuestros
organos internos de los golpes y mantienen la temperatura del cuerpo. Se usan cuando se ha
agotado la energia de los glucidos. Los lipidos pueden ser.
- Aceites: Lipidos liquidos a temperatura ambiente. Se extraen de vegetales, como el olivo, el
girasol, el maiz, el ajonjoli, etc.
- Grasas: Lipidos solidos a temperatura ambiente. Se encuentran en los alimentos de origen
animal. Consumir demasiadas grasas ocasiona serios problemas de salud.

Las proteinas:

Son compuestos encargados de formar las celulas del cuerpo que permiten crecer y reparar
tejidos y organos, como la piel, los dientes, los huesos y los musculos.

Se encuentran principalmente en alimentos de origen animal, como carnes, huevos y leche; pero
también estan presentes en algunos alimentos de origen vegetal como lentejas, frejoles y habas
en los cereales, como el arroz, la kiwicha y en la quinua.

Las vitaminas y los minerales

Las vitaminas y los minerales se encuentran en pequenas cantidades en los alimentos, y son
imprescindibles para regular las funciones vitales.

Los minerales actlian en la reconstruccion de las células, en la produccién de hormonas, y en
la actividad muscular y nerviosa.

Los minerales mas destacados son el sodio, que regula el reparto del agua en nuestro cuerpo y
junto con el potasio interviene en la transmision del impulso nervioso, el calcio que forma parte
de los huesos y los dientes, el magnesio, equilibra el sistema nervioso central y favorece la
fijacion de calcio en los huesos el hierro importante para la produccién de hemoglobina y el
yodo, responsable del buen funcionamiento de la glandula tiroides.

Las vitaminas mas importantes son:

Vitaminas I Presente en.., Il Su funcién es ... Ir Su falta produce... I

Vegetales verdes y |l Mantener la piel y los ojos || Enfermedades de la vista
amarillos (espinaca, || sanos. Prevenir resfrios problemas de crecimiento |
zanahoria zapallo), leche, y manchas en la piel
higado, pescados vy

huevos

Cereales, legumbres, || Regular el funcionamiento || Dafios en el sistema '
carnes y pescado del sistema nevioso y del J| nervoso y poco apetito
sistema digestivo

u
Naranja, limon, fresa, Mantener la piel, los Escorbuto las encias y la
24 maracuya, tomate y dientes y las encias nariz sangran
E

vegetales verdes sanas.

Leche, mantequilla y Fijar el calcio en los Raquitismo los huesos se
queso huesos y dientes vuelven blandos y se
doblan

Zanahorias y beterraga Retarda | Disminucién de defensas y ||
envejecimiento de problemas en la
celulas y tejidos reproduccion.

Los alimentos estan compuestos por nutrientes como los glucidos, los lipidos las proteinas, las vitaminas y los minerales muy
necesarios para crecer y mantener un buen estado de salud.
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FICHA CIENCIA Y TECNOLOGIA

1. COMPLETA el mapa conceptual con las siguientes palabras:

Reguladores vitaminas Constructores Sustancias Energéticos
proteinas carbohidratos CALORIAS Nutritivas lipidos
minerales
WML
se clasifican en:
confienen: contienen:
contienen:
2stan en: £stan en: se dividen en: son: son:
Leche y derivados.
A Cal
Carnes (res. polio, * Arroz _a e
pescado, &ic) » Figeos B Higermro
C Yodo
Menestras * Pan i
4 + GColosinas o FAaRE
UsvVas i
* Cereales = .
Vegetales Animales K efc.
sirven nos estén ‘estan estin estan
para: dan: &n: en: en: &n:
Aceite Charizo Agua
‘ Aceituna Chancho Frutas sal
CRECER ENERGIA 'l
Palla Jameonada Vegetales Lentejas
Pecanas Hot-dog i
nos dan: nos ayuda a:
Buen funeciona-
mienio del
cuerpo

2. COMPLETA los cuadros con los principales alimentos donde encuentres las siguientes

vitaminas y minerales:

Prevenir la ceguera nocturna.
Formacion de los dientes
Integridad de la piel
Crecimiento

Estimula el buen funcionamiento
del sistema nervioso y del sistema
digestivo

Cicatrizante
Previenen el catarro
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“Acido
Ascorbico”
Ayuda al desarrollo norma de los
dientes y de los huesos.
Regenera la piel.
Interviene en la coagulacion de la
K sangre

RESPONDE a las siguientes preguntas:

. Todo alimento contiene:
A) proteinas

B) carbohidratos

C) sustancias nutritivas
D) vitaminas y minerales

. Sustancia Nutritiva que sirve para
crecer:

A) vitaminas

B) lipidos

C) proteinas

D) carbohidratos

. Los alimentos energéticos contienen:
A) carbohidratos

B) lipidos

C) vitaminas

D)Ay B

. No es mineral:

A) calcio

B) acido ascorbico
C) hierro

D) fluor

. Alimento rico en vitaminas:
A) carnes

B) menestras

C) frutas

D) cereales

6. Mineral que previene las caries:
A) flaor
B) yodo
C) magnesio
D) hierro

7. Sustancias Nutritivas reguladoras:
A) azucares
B) vitaminas
C) minerales
D)ByC

8. Son llamados también azlicares:
A) carbohidratos
B) lipidos
C) grasas
D) vitaminas

9. Vitamina que ayuda a la coagulacién:
A) A
B)C
C)D
D) K

10.Vitamina conocida como "acido
ascorbico™:
A)A
B)C
C)D
D)E
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