ALIMENTARSE Y NUTRIRSE

La alimentacién y la nutricién son dos procesos relacionados pero
diferentes.

e La es un acto voluntario que consiste en alimentos.

e [a , €S UN pProceso que tiene lugar en las del

organismo cuya finalidad es obtener y utilizar los

. Qué son los nutrientes?

Son sencillas que se obtienen a partir de la transformacion de los

en el proceso de la

LA DIETA

Es el tipo v la cantidad de alimentos
que consume una Persona.

e Una aporta los nutrientes y en las proporciones
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TIPOS DE NUTRIENTES

CINCO TIPOS DE NUTRIENTES

ORGANICOS

INORGANICOS

Todos los procesos vitales se realizan en medio acuoso y dependen de las

Constituyen la principal fuente
de energia del organismo.
Se encuentran en los cereales,

las frutas, las legumbres y el azicar.

propiedades de este disolvente especial, que constituye mas de la mitad de Ja
masa de nuestra cuerpo, Aungue se encuentra, en mayor o menor Proporcian,
en todos los alimentos, es necesario beberla.

Proporcionan energia, protegen,

los 6rganos y sirven como reserva

energética. Se hallan en carnes,
frutos secos, aceites y lécteos.

Son necesarias para el crecimiento
y la reparacion de los tejidos. Estan
presentes en la carne, el pescado,

q
los productos lacteos
y los huevos.

Desempefian también diversas
tunciones: regulan la contraccion

de los msculos, forman parte de
los huesos y transmiten los impulsos
nerviosos. Se localizan en multitud
de alimentos. Por ejemplo, el calcio
esta presente en la leche; el hierro,
en algunos vegetales; el fésforo, en
los frutos secos, y el yodo, en la sal
marina.
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Entre otras muchas funciones,
contribuyen a la defensa del
organismo y pérticipan en la
formacion de huesos, cartilagos

y globulos rojos. Estan contenidas
en las frutas y verduras.
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