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 Los nutrientes.

Instrucciones: Lee el texto y posteriormente relaciona \as ;f‘
. columnas segun la Informacién correspondiente.

Tipos de nutrientes: funciones y caracteristicas

. Los nutrientes son fodos aquellos elementos que necesita el cuerpo humano
para garantizar el normal desarrollo de sus funciones. Son productos que
. ingerimos y que son captados por las células para luego transformarlos y
procesarlos.
- Segun la FAOQ, los nutrientes mas importantes para redlizar dichas funciones
corporales son las proteinas, las grasas, el calcio, el hierro, las vitaminas A y C,
© la riboflaving, el folato, la tiamina y la niacing, los cudles integran la tabla de
composicién nutricional basica para cualquier persona.
Los nutrientes cumplen béasicamente con tres funciones en el organismo:
~ proporcionan energia para las actividades diarias, reparan y renuevan el
organismo Yy, por Gltimo, regulan las reacciones quimicas que se producen en las
células.

a) Hidratos de carbono Constituyen una fuente directa de energia para el

cuerpo. Ademas, los tejidos adiposos protegen y
sostienen los 4rganos vitales.

b) Llpidoa o grasas Los encontramos principalmente en las frutas y las
verduras. Intervienen en las funciones nerviosas y en

la buena funcién y el correcto desarrolle de los

musculos.

c) Proteinas Tombién lamados azicares simples, proporcionan
energia al organismo, aunque su consumo debe ser
moderado. Se encuentran en alimentos como el arroz,
el pan o los pastas, entre otros.

d) Vitaminas o sales Son uno de los componentes bésicos para dar forma a

winarclos los huesos vy los misculos, asi como para suministrar
energia al organismo. Estan relacionadas también con
el control del peso y la regulocién del colesterol.



