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Departamento de Ciencias Naturales
Profesor: Guillermo Vargas
New Heinrich High School

GUIA DE APOYO 8VO BASICO

Nombre del estudiante:

Unidad 1: ¢ Para qué nos alimentamos?

Objetivo de clase 2: Comprender cudles son los nutrientes contenidos en los alimentos y sus
respectivas funciones en nuestra alimentacion.
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+* Observe la imagen y responda las siguientes preguntas
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1) ¢Por qué es necesario alimentarnos?
2) ¢Sera lo mismo nutrientes y alimentos?

N | Proteings |

% ¢Qué sabemos de nuestra alimentacion? =
g l—l Hidratos de carbono |
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ALIMENTOS

Componentes del gasto energético

(para una actividad moderada)
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% ¢Qué nutrientes contienen los alimentos?
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«» ¢Qué nutrientes contienen los alimentos?

Aportes nutricionales [ Tres grandes grupos |
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[Mayor cantidad de proteinas. Construyen tejidos. J ( Mayor cantidad de vitaminas y minerales) [mw cantidad de carbohidratos y grasas
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1) Proteinas (IVlateria prima para
el crecimiento y la regeneracion)

- Tienen una funcidn constructora y reparadora
en nuestro organismo. Estas se encuentran en
mayor proporcion en las carnes blancas vy
rojas, la clara del huevo, las legumbres, el
queso vy laleche.
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* Son la base de toda ceélula, ya que permite
construir tejidos A% mantener el
funcionamiento. Ademas, cumplen funciones
en la defensa de nuestro organismo vy el
transporte de sustancias.

Proteina

}3'] Proteina
(B | Transmembrana

Proteina cadena de
Periférica aminoacidos
Unidad estructural:

’ Membrana plasmatica Polimero formado por
Hemoglobina monémeros C.H O.N_S

2) Carbohidratos, glicidos o hidratos
de carbono (Energia inmediata)

* Cumplen una funcion energética inmediata
(60% de la energia que gasta tu organismo),
siendo la glucosa (CeH:206) el principal
carbohidrato que las células utilizan como
eNnergia. [ vuosmmieo P—

- Se encuentran en mayor proporcion en
cereales integrales, papas, pan, pastas, arroz,
miel, las frutas dulces, hortalizas, entre otros

——

3) Lipidos ( Energia almacenada)

= Los lipidos o grasas cumplen una funcidon
energeéetica pero no inmediata, sino que de
reserva. Se encuentra en aceites, quesos,
vema de los huevos, mantequilla, paltas,
frutos secos, leche entera, chocolate, entre

Otr‘OS- Los Acipos cRASOS _'gz-
Unidad - o
estructural: ‘5
Polimero -
formado por ;
monomeros

CHO.P. S

Saturacos
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* El consumo excesivo de los lipidos puede
originar sobrepeso u obesidad en las
personas. Transporta vitaminas y rodean los
organos del cuerpo, protegiéndolos de golpes.
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4. Vitaminas H>0 vy sales minerales
(Reguladores de nuestro organismo)

Estas NO aportan energia, sino que regulan los
diferentes procesosde nuestro organismo.

Se encuentran en muchos alimentos, pero en
mavyor proporcionen las frutas v verduras.

» Las vitaminas contribuyen a mantenernos
saludables a |la vista, la piel, los vasos sanguineos,
brindando proteccion y defensa al organismo ante
infecciones.(Liposolubles/Hidrosolubles pisuewve en orina)
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4. Sales Minerales y H,0 (Reguladora)

* Las sales minerales regulan procesos metabodlicos y
forma estructuras del organismo).

MIMNER AL FURMNCION ALIMEMTOSE QUITE LLOy
COMTIEMERM
Calcio(Ta) Formacion del esqueleto v los Leche, queso, harnna de tngo,
dientes legumbres v frutos secos
Sodio( M a) Retencion del agua v excitacion N Sal de
muscular Cocina
Potasio(E ) Formacion de tendos,
contraccidn muscular v Frutas v
regulacidn de la cantidad de wvegetales
agua

+«+ Para evaluar lo aprendido en la guia de apoyo, complete la siguiente tabla.

¢En qué alimentos se

puede encontrar en
mayor proporcion?

Proteinas
Carbohidratos
Lipidos
Vitaminas

Sales minerales
Y H,O



