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CONTENIDOS



• Alimentos: son las sustancias que ingieren los seres vivos. Están formados por 

moléculas, sustancias más sencillas orgánicas e inorgánicas (agua, sales, azúcares, 

proteínas, lípidos o grasas...) .

• Alimentación: proceso mediante el  cual un organismo ingiere alimentos.

• Nutrición: función a través de la cual los seres vivos obtienen la materia y energía 

necesarias para crecer y mantenerse.

• Nutrientes: biomoléculas que forman parte de los alimentos y forman parte de 

nuestro organismo. Hay dos tipos de biomoléculas: ORGÁNICAS E INORGÁNICAS

1. CONCEPTOS CLAVE
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2. NUTRIENTES

a) Bioelementos: elementos que componen la material viva

• Primarios: constituyen el 96% de la materia orgánica: Carbono (C), 

hidrógeno (H), Oxígeno (O), Nitrógeno (N), fósforo (P) y azufre (S)

• Secundarios: Ca, Na, K, Mg, Cl

• Oligoelementos: aparecen en cantidades muy pequeñas pero su 

presencia es indispensable para el desarrollo de las funciones vitales. 

Fe, I, Mn, Co, Zn, Cu, F, Mo, Ti, V, Pb, Co, Al, Li

Los nutrientes son las biomoléculas que forman parte de los alimentos y forman parte 
de nuestro organismo. Están formados por bioelementos.
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Compuestos Orgánicos

Compuestos siempre por 

CHO y en algunos casos 

además, por P y S

Glúcidos

Lípidos

Proteínas

Vitaminas

Azúcares: 
cereales, pasta, 
legumbres

Grasas

Carnes, 
pescados, 
lácteos

Frutas, 
verduras

Compuestos Inorgánicos

Compuestos por cualquier 

elemento químico

Agua

Sales Minerales

2. NUTRIENTES

Todos los 
alimentos
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GLÚCIDOS

• Función: energética 

• Tipos de glúcidos: 

SIMPLES

Características: dulces, cristalinos y solubles en agua.

Tipos:

• Monosacáridos: formados por una sola molécula (ej. Glucosa y fructosa)

• Disacáridos: formados por la unión de dos monosacáridos, como la 

sacarosa del azúcar y la lactosa de la leche.

COMPLEJOS

• Polisacáridos: formados por varios monosacáridos. Pueden tener función 

de reserva energética (almidón y glucógeno) y estructural (celulosa)
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LÍPIDOS
• Función energética, estructural y reguladora.
• Tipos de lípidos: 

• Grasas: moléculas energéticas. Se clasifican en 
saturadas (origen animal) e insaturadas (origen vegetal)

• Componentes de las membranas celulares: Función 
estructural. Forman parte de las membranas celulares 
(fosfolípidos y colesterol)

• Vitaminas y hormonas: Lípidos con función reguladora. 
Ej.  vitaminas A, D y hormonas sexuales
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PROTEÍNAS

Son moléculas de gran tamaño formadas 

por la unión de moléculas más sencillas 

denominadas aminoácidos.

Existen 20 aminoácidos que forman parte 

de las proteínas.

Funciones:

• Estructural (pelos, uñas y membranas celulares)

• Transportar el oxígeno en la sangre desde los pulmones a los tejidos

• Participan en la defensa contra las infecciones

• Responsables de la contracción muscular

• Regular reacciones metabólicas
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Existen 20 aminoácidos que 

forman parte de las proteínas.

De los 20 aminoácidos que forman parte de las proteínas, hay 9 

denominados esenciales que el organismo no puede sintetizar y debemos 

incorporarlos a través de la dieta.

Las proteínas de origen animal contienen todos los aminoácidos, sin embargo 

las proteínas de origen vegetal son deficientes en alguno de ellos.

PROTEÍNAS



VITAMINAS

• Sustancias de composición muy variada imprescindibles para el correcto 

funcionamiento del organismo.

• Se necesitan en cantidades muy pequeñas.

• Se destruyen fácilmente con el calor, la luz y el oxígeno del aire por lo que se 

encuentran en alimentos frescos que no lleven mucho tiempo almacenados.

• El exceso de vitaminas hidrosolubles se elimina a través de la orina y no es 

perjudicial, pero el exceso de vitaminas liposolubles se acumula en las zonas 

grasas del cuerpo y el hígado pudiendo tener efectos nocivos.
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Clasificación:

• Liposolubles: son solubles en lípidos, pero insolubles en agua. Se 

almacenan en el hígado. Las más conocidas son la A y la D.

• Hidrosolubles: son solubles en agua pero insolubles en lípidos. No se 

acumulan en el organismo. Las más conocidas son la B1, B2, B12 y C.

VITAMINAS
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SALES MINERALES
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Sales Minerales Precipitadas
• Sales minerales en estado sólido.
• Función estructural, Ej. Huesos 

Sales Minerales Disueltas

• Las sales disueltas en agua se disocian en cationes y aniones. 
• Los cationes más abundantes en la composición de los seres vivos son Na+, K+, Ca2+, Mg2+.
• Los aniones más representativos en la composición de los seres vivos son Cl-, PO4

3-, CO3
2-...

Asociadas a otras moléculas

• Los iones pueden asociarse a moléculas, permitiendo realizar funciones que, por sí solos no
podrían, y que tampoco realizaría la molécula a la que se asocia, si no tuviera el ión.

• Ejemplo: la hemoglobina es capaz de transportar oxígeno por la sangre porque está unida a un
ión Fe++

• Macrominerales: se necesitan cantidades superiores a los 100 mg/día: Ca, Na, Mg, Cl, K, P, S. 
• Microminerales: o elementos traza, se necesitan en proporciones muy pequeñas mg/día de 

100 



IONES ASOCIADOS A MOLÉCULAS
ORGÁNICAS

FUNCIONES ESPECÍFICAS DE ALGUNAS SALES 
MINERALES 

HIERRO Hemoglobine SODIO

Transmisión del impulse 
nerviosoMAGNESIO Chlorofila POTASIO

FOSFATO
Ác.Nucleicos, 
fosfolípidos, ATP

CLORO

COBALTO Vit, B12 CALCIO
Contracción muscular y 
coagulación

IODO Hormonas tiroideas HIERRO Transporte de oxígeno

AZUFRE Cys, Met ZINC
Cofactor enzimático, modulador
de la neurotransmision
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SALES
MINERALES

ALIMENTOS EN LOS QUE SE ENCUENTRAN

Calcio Leche y derivados, frutos secos, legumbres y otros

Fósforo Carnes, pescados, leche , legumbres y otros

Hierro Carnes, hígado, legumbres, frutos secos, entre otros

Flúor Pescado de mar, agua potable

Yodo Pescado, algas, sal yodada

Zinc Carne, pescado, huevos, cereales integrales, legumbres

Magnesio Carne, verduras, hortalizas, legumbres, frutas, leche

Potasio
Carne, leche, frutas, principalmente el plátano, 
verduras, patatas
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3. NECESIDADES NUTRICIONALES

4ª Sesion

Metabolismo basal:
• Cantidad de energía que precisa un organismo para realizar los procesos 

vitales.
• Se expresa en kcal
• Es diferente para cada individuo

Gasto energético:
• Gasto correspondiente a la actividad física 

que realice cada individuo

Hombres: 66,5 + (13,7 x peso ) + (5 x estatura en cm) – (6,7 x edad)

Mujeres: 55 + (9,5 x peso) + (4,8 x estatura en cm) – (4,7 x edad)

a) ¿CUÁNTA ENERGÍA NECESITAMOS?
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3. NECESIDADES NUTRICIONALES

Necesidades energéticas:
• Para mantener la actividad de las células, tejidos y órganos, 

calentar el cuerpo y realizar cualquier actividad física.
• Nutrientes energéticos: glúcidos y grasas, cuando faltan 

también se utilizan proteínas.

1 g de grasa= 9kcal
1g de glúcidos= 3,75 kcal
1 g de proteína= 4 kcal

Necesidades estructurales: 
• Para crecer y mantener nuestro organismo.
• Los nutrientes estructurales más importantes son las proteínas, pero también 

realiza esta función algunos lípidos y ciertos minerales (esqueleto).

Necesidades reguladoras y funcionales:
• Su función es la de regular las reacciones metabólicas del organismo.
• Nutrientes reguladores y funcionales: sales minerales y vitaminas.

b) NECESIDADES ESTRUCTURALES, ENERGÉTICAS Y REGULADORAS/FUNCIONALES
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3. NECESIDADES NUTRICIONALES
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3. NECESIDADES NUTRICIONALES
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Elige dos días entre semana

Día 1 Día 2

Actividad Kcal/METs Actividad Kcal/Mets

Elige dos días entre semana + dos días fin de semana

Sábado Domingo

Actividad Kcal/METs Actividad Kcal/METs
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3. NECESIDADES NUTRICIONALES

Elige dos días entre semana

Día 1 Día 2

Alimento Kcal Alimento Kcal

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena

Fin de semana

Sábado Domingo

Alimento Kcal Alimento Kcal

Desayuno

Almuerzo

Comida

Merienda

Cena



LA RUEDA DE LOS ALIMENTOS

4. DIETAS
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4. DIETAS
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DIETAS

• Dieta mediterránea

• Dieta hipocalórica

• Dieta hipercalórica

• Dietas bajas en colesterol

• Dietas con alto contenido en fibra

• Dietas hipoproteicas

• Dietas blandas

• Dietas milagro
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Fuentes de consumo de energía diaria en Kcal 

Países
Desarrollados

Países en vías de 
Desarrollo

Cereales 1020 30,73% 1391 52,57%

Grasas 566 17,05% 257 9,71%

Productos animales 712 21,45% 311 11,75%

Azúcar 427 12,87% 194 7,33%

Legumbres 286 8,62% 198 7,48%

Frutas, vegetales y 
semillas

308 9,28% 295 11,15%
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5. ADITIVOS ALIMENTICIOS
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6. ETIQUETADO ALIMENTARIO
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7. ENFERMEDADES ASOCIADAS A LA DIETA

• OBESIDAD

• ANOREXIA Y BULIMIA

• DIABETES

• HIPERTENSIÓN

• DEFICIENCIAS NUTRICIONALES
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