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+COMO RECIBE AGUA NUESTRO ORGANISMO?

.COMO ES CONSIDERADA EL AGUA?

Como el factor mas importante despues del oxigeno para el mantenimiento de la vida.

Casi tres cuartas partes del peso total del cuerpo es agua.

En el organismo el agua cubre las siguientes funciones:

- Solvente: La mayor parte de los compuestos quimicos que constituyen el organismo
estan en solucion. Ayuda a la digestion.

- Regula la temperatura corporal: El agua perdida a través de la piel en |a
transpiracién y por vias urinarias sirve para enfriar el cuerpo.

- Transportacidn: Los nutrientes y las secreciones corporales se mueven alo largo del ‘

cuerpo conforme el agua sale de las células y entra en las mismas.

- Agente excretor : L0OS 'productos de desecho se eliminan del cuerpo disueltos en
la orina, el sudory las heces. El agua agrega volumen en las vias intestinales.

- Lubricante: Las partes moviles del cuerpo estan rodeadas de agua para prevenir la
friccion y el desgaste.

-Al beberla.

-En alimentos: Los de mayor contenido son bebidas, frutas y verduras.
_A través del metabolismo y los cambios quimicos de los alimentos.

-Por inyeccién (intravenosa y subcutanea).

dibujo
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,COMO PIERDE AGUA NUESTRO ORGANISMO?

Perdemos agué a traves de:
Rifnén (produccion de orina).

Intestino (heces)
Piel (por transpiracion).
Pulmones (humedad en el aire).

El cuerpo no almacena agua. Para mantener el equilibrio hidrico, la ingestion debe de serigua:
ala excrecion (pérdida) de cada dia. Se recomienda que se ingiera diariamente de 5 a 8 vasos de agua

(15a2.0 Its.).
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4CUAL ES EL DESTINO DE LOS NUTRIENTES QUE
PROPORCIONAN ENERGIA?

de

dtmgen entodas las células del organismo (unavez transfonnado_s a glucosa) para servir
de combustible, para la produccion de energia, o bien se almacenan conlo Hndr_atos de Carbono d{e
reserva (glucégeno) o se convierten a acidos grasosy sé almacenan en tejido adiposo, como eneigia

de resemva.

Grasas (Lipidos)

Una vez trensformados en acidos grasos, pasan a través de la mucosa y de la pared gastrica
en forma de triglicéridos y llegan a la linfa que los pasa a la sangre de df)nde gon transportados rfasta
el higado donde sufren la ultima transformacién y se depositan en tejido adiposo como ensrgia dg
reserva slempre disponible. Asi mismo el colesterol pasa a la sangre a través de las arterias,
depositandose en forma de ateromas (depositos de grasa). Cuandolas cifras de colesterol sobrepasan
las cifras de lo nommal en la sangre (superior a 200 ma/dl).

p o b
Pasan al torrente sanguineo (como amino&cidos) y son transportados hasta el higado de donde
se distribuyen para: .

- Formaci6n, reparacion o mantenimiento de los tejidos. sosin s

- Oxidaci6n para la produccion de energia, aunque esta no es la funcion principal.
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Vitaminas

_ Son sustancias que actdan como coenzimas, es decir, ayudan a las enzimas a dirigir y controlar la
reacciones quimicas necesarias para la utilizacion adecuada de los nutrientes. (No producen energia ni forman

tejidos.)
Cuadro de Vitaminas
VITAMINA FUENTES FUNCIONES EN EL SINTOMAS DE SINTOMAS DE
CUERPO TOXICIDAD DEFICIENCIA
(Exceso)

Vitamina A Carnes de 6rganos Mantienen saludables los | Disfunciones de
Todos los lacteos ojos higado y nervios Piel aspera, fatiga
Queso la piel infecciones oculares
Yema de huevo los huesos
Frutos amarillos y dientes
Vegetales verdes

Vitamina D Leche (enriquecida) | Absorcién de fosfato Pérdida del oido Raquitismo (pobre
Huevos Construccion y desarrolio de los
Exposicidn de la piel | mantenimiento de huesos huesos y dentaduras)
a Rayos ultravioletas | y dientes
del sol

Vitamina E Gérmen de trigo Protege a los glébulos Desconocidos Ruptura de giébulos; la
Aceites vegetales rojos ; ' grasa es depositada
Verde oscuro Funciona con ciertas - en los musculos.
- enzimas

. ‘Espinaca

Vitamina K Col ayuda en la coagulacion | Desconocida lenta coagulacién de la
Repollo normal de la sangre sangure; hemorragias,
Puerco especial.
Higado

Tiamina B Puerco Mantiene un buen apstito | Desconocidos Beriberi
Legumbres digestion (inflamacion de
Todos los productos [ funciones nerviosas nervios)
de grasa insuficiencia cardiaca
Cames de érganos
Leche
Huevos

Riboflavina Leche Produce energia celular, Desconocidos Quelosis

(B2) Huevos buen apetito, (labios partidos)
Todos los granos funciones nerviosas Resequedad en la piel
Verduras Ojos sensibles
Carnes de érganos

Niacina Cames Mantiene el metabolismo, | Disfuncion hepatica | Pelagra

(Acido rojas la digestion normal, (llagas en la boca,

nicotinico) Carnes de 6rganos ayuda en los nervios diarrea, depresién)
pescado : y los pies
pan integral
Verduras verdes

Vitamina B6 Cames rojas Mantiene el balance de Dependencia Anemia

(pirodoxina) Higado sodio y fosfato Inflamacion de la piel
Todos los granos Péjrdida del apstito
Vegetales verdes Nausea

Nerviosismo
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VITAMINA FUENTES FUNCIONES EN EL SINTOMAS DE SINFOMAS DE
CUERPO TOXICIDAD DEFICIENCIA
(Exceso)
Acido Carmes , huevo Mantiene la sangre y Puede contribuir a la} Debilidad, nauseas,
Pantoténico nueces, granos niveles de azucar d.eiici‘ancia de la pérdida de apetito,
normales, libera energia | Vvitamina B1 susceptibilidad a la
infeccion
Carnes, pollo, yema | Metaboliza los No se conoce Desér.denes de la pig
Biotina de huevo, pescado, Carbohidratos y otras anemia, dolor
chicharo, platanos y | vitaminas muscular y apetito
melones pobre
Organos y musculos | Metabolismo: salud en No se conoce Crecimiento
Vitamina B12 de carne, leche, las células rojas de la desordenado,
queso, huevo y sangre inflamacion en los
pescado nervi_oss, anemia
perniciosa
Vegetales verdes, Producen proteina y No se conoce Lengua inflamada.
Acido Félico higado, legumbres y | células rojas de la sangre diarrea, deficienciads
(Folacina) granos completos vitamia B12
Vitamina C Ffrutas citricas, Mantiene los dientes Diarrea, Encias sangrantes,
(Acido melones, vegetales | firmes, auxilia para tratar | dependencia pérdida de dientes
ascorbico) verdes y papas las heridas y la absorcion
del hierro
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Cuadro de Minerales

MINERAL FUENTES FUNCIONES EN EL SINTOMAS DE SINTOMAS DE
CUERPO TOXICIDAD DEFICIENCIA
Calcio Leche, brécoli, Mantiene los huesos y Fatiga extrema Lenta coagulacion de la
calamares, ostiones dientes; coagulacion sangre;
salmoén efectiva, actividad osteoporosis (adultos)
cardiaca y nerviosa raquitismo (ninos)
Fosforo Leche, yema de Desarrolla los huesos y Desconocidos Huesos y dientes
huevo, los dientes, actividad fragiles
pescado, legumbres, muscular pérdida de pesoy apetito
nueces, todos los Raquitismo
cereales de grano
Sodio Sal de mesa, carnes, Estimula los nervios Hipertensién Nausea, cansancio
aves, pescados, calambres musculares
huevos y leche
Potasio Carne, aves, Estimula los nervios y el | Debilidad muscular Debilidad muscular
pescado, cereales, ritmo cardiaco frecuencia cardiaca | deficiencia respiratoria
frutos, vegetales irregular frecuencia cardiaca
normal
Cloro Sal de mesa, carne, Mantiene el nivel de agua | Desconocidos Pérdida de cabelio y
huevos y leche en el cuerpo dientes, mala digestion
Hierro Carnes, vegetales Forma los globulos rojos, | Disfunciéndehigado | Anemia, fatiga, palidez
verdes y oscuros, ayuda en el transporte de |y pancreas en la piel
legumbres y todos los | oxigeno
granos, ciruelas
Sulfuro Huevos, carne, leche, Forma de los tejidos del Desconocidos Desconocidos
nueces, quesoy cuerpo parte de los
legumbres amino acidos y vitaminas
B
Cobre Higado, nueces, Forma los glébulos rojos | Se almacena en] Anemia enfermedades
legumbres 'y y absorcion de hierro o6rganos y en la| nerviosasy 6seas
crustaceos coémea de los ojos resequedad en la piel
Magnesio Legumbres, nueces, Desarrollo de los huesos, | Dificultades motoras | Nerviosismo
vegetales, frutas y activador enzimatico y mentales cansancio muscular
todos los granos
Yodo Sal yodatada, Ayuda en la funcién de la | Raros Pérdida de agilidad
mariscos tiroides mental y fisica y bocio
Zinc Mariscos, leche, Ayuda en la cicatrizacién, | Pérdida de hierro y | Desarrollo retardado,
carnes, aves, gérmen forma enzimas cobre del higado lentacicatrizacionde las
de trigo heridas
Floruro Pescado, comidas Fortalecimiento de Dientes manchados | Exceso de caries
basadas en animales dientes y huesos
y agua fluorizada
Selenio Came, huevos, leche, | mantiene la vitamina E Desconocidos Vejez prematura
mariscos y cerales en las células desarrollo atrofiado

Ry

e { T i1 g de i

AR L e




UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADE)g UNIVERSIDAD AUTONOMA DE NUEVO LEON SECRETARIA ACADEMICA

Actividades del Capitulo # 1

-Complementa el mapa conceptual :
P b | Sus funciones

Los Nutrimentos

20 Capitulo II

Coordinacion

-Anota el numero que le corresponda @) Es otro tipo de Hidrato de Carbono
Los aziicares simples ( ) g?glglaeé?sc:f no puede ser digerido por
kos eeticeres campiejos ( ) 2) Hierro, Yodo,Fluor.
Las grasas poliinsaturadas ( ) 3) Sepuede almacenarengrandescantidade
Las grasas saturadas ( ) '
i : (4) No se almacena en grandes cantidades

Las proteinas animales ( ) en el cuemo.
Las proteinas vegetales ( ) (5) Verduras y legumbres

2SIy (6) Came, leche y huevos.
Las vilsmieegubles e agia ( ) (7) Grasas sdlidas a temperatura ambiente. o
Las vitaminas solubles en grasa ( ) (8) Se encuentran en pan, cereales, {’:
: : 2 pastas, papa.
¢t soposfolgeciamonios ¢ « ) (9) Se encuentran en las frutas, vegetales,
¢Cudl es la fibra? ( ) leche, azicar de mesa.




