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Seguramente, alguna vez escuchaste decir que las
golosinas no son alimentos nutritivos, mientras
que la carne y las verduras si lo son; es que no
todo lo que comes es util para tu organismo.
Los alimentos son sustancias que nos brindan
nutrienteslos cuales permiten que nuestro cuerpo
crezca y nos proporcionan la energia necesaria
para desarrollar nuestras actividades diarias.

Clasificacion de los alimentos por su origen
Hay alimentos como la carne y la leche que
proceden de los animales; son de origen animal.
Otros alimentos como las frutas, verduras y el pan
proceden de las plantas; son de origen vegetal.
También necesitamos el agua y la sal, que son de
origen mineral.

La nueva rueda de los ali
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Nutrientes esenciales

CARBOHIDRATOS
Son la mejor fuente de
energia para el crecimiento,
el mantenimiento y la

actividad fisica y mental.

GRASAS
Proporcionan energia y
forman bajo la piel una
capa de tejido que conserva
el calor del cuerpo.

Fizra

Produce heces abundantes y
blandas. Combate el
estreiiimiento y las
enfermedades intestinales.

PROTEINAS
Son la materia prima de las

% * " células y tejidos, y producen
. hormonas y otras sustancias
quimicas activas.

VITAMINAS
Regulan los procesos
quimicos del cuerpo y
ayudan a convertir las
grasas en energia.

ﬁ(:,” MINERALES

Ayudan a construir los
' huesos y controlan el
equilibrio liguido y las

- secreciones glandulares.
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Alimentos protectores

Para que el cuerpo este en buen estado necesita
de alimentos protectores, como aceite y agua.
Asimismo, tu cuerpo necesita alimentos que lo
ayuden a funcionar bien y que lo protejan contra
enfermedades estos son las vitaminas y minerales.
En este grupo tenemos las frutas y verduras, que
nos protegen de las enfermedades, asi también
los minerales.
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Recuerda que:
En lugar de postres y golosinas prefiere
las frutas, porque tienen vitaminas y
minerales. Come muchas verduras porque
tienen fibra y evita el extrefiimiento.
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SISTEMA DIGESTIVO

El aparato digestivo consiste en un grupo de 6rganos que degradan los alimentos ingeridos
hasta moléculas pequefas que pueden ser usadas por las células del cuerpo. Estd compuesto
por dos grupos de drganos: el tubo digestivo y los érganos digestivos accesorios. El tubo
digestivo es un conducto que se extiende desde la boca hasta el ano a través de las cavidades
toracica y abdominopélvica. Los érganos del tubo digestivo incluyen la boca, la mayor parte
de la faringe, el eséfago, el estdmago, el intestino delgado y el intestino grueso. La longitud
del tubo digestivo de 5 a 7 metros. Los érganos accesorios del aparato digestivo incluyen
los dientes, la lengua, las glandulas salivales, el higado, la vesicula biliar y el pancreas.

El aparato digestivo realiza seis procesos basicos:

s - este proceso implica introducir
alimentos y liquidos a la boca (comer).

2. - cada dia las células de la pared del
tubo digestivo y de sus dérganos accesorios
secretan un total de 7 litros de agua, acidos,
amortiguadores y enzimas entran en la luz
del tubo.

3. - Contracciones y relajaciones
alternadas del musculo liso en la pared del
tubo digestivo mezclan los alimentos y las
secreciones, y los desplazan en direccion al
ano. La capacidad del tubo digestivo para
mezclar y mover material en su interior se
denomina motilidad.

4. - Es el proceso de degradacion de
los alimentos. En la digestion mecanica, los
dientes cortan y muelen el alimento antes de
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contiene dientes.
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que sea deglutido. Luego, el musculo liso del estébmago y del intestino delgado se
encarga de mezclarlos. De esta manera, las moléculas se disuelven y se mezclan
completamente con las enzimas digestivas. En la digestién quimica, los alimentos son
degradados a moléculas pequefias mediante hidrolisis. Las enzimas digestivas
producidas por las glandulas salivares, la lengua, el estomago, el pancreas y el intestino

delgado catalizan estas reacciones.
S. h Es el desplazamiento de los productos de la digestion a la sangre o linfa. Una

vez absorbidas, las sustancias circulan por todo el cuerpo para ser usadas por las células.

6. _ Los desechos, sustancias no digeribles, bacterias, células descamadas del
revestimiento del tubo digestivo y los materiales digeridos que no fueron absorbidos
salen del cuerpo por el ano mediante este proceso. El material eliminado se denomina
heces o materia fecal.
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Clasificacién por su funcién

Igual que para armar un carro se necesitan
materiales de construccién, tu cuerpo necesita
alimentos que te premitan crecer y fortalecer tus
musculos y huesos. Son ricos en proteinas.

Alimentos constructores

La carne, el pollo, el pescado, los huevos, la leche
v sus derivados, y las legumbres forman parte de
este grupo.

Alimentos energéticos

Tanto el carro como tu cuerpo necesitan
energia para funcionar; la energia del carro es la
gasolina y la energia que tu cuerpo necesita para
desarrollar las actividades diarias te las brindan
los carbohidratos y las grasas. Por ejemplo: pan,
fideos, arroz, cereales, azticar, dulces, mantequilla,
aceite y mani.





