Nutrició: Processos per obtenir matèria i energia per a poder fer les funcions vitals

Humà
BONA DIETA


-Tots els aliments


-No greixos i congelats


-Vegetals frescos


-Mínim 3 àpats (Esmorzar= 25% Dinar= 35% Berenar= 10-15% Sopar=25%)


-Proteïnes= 10-15%, Glúcids=60%, Lípids=3%





DIETA MEDITERRÁNIA


-Calores: S’obtene dels Glúcids complexos


-Proteïnes: Verdures, Animals (Carn Blanca)


-Molta Fíbra


-Aliments amb antioxidants





Falten  Anorèxia i Desnutrició


Sobren  Obesitat i Malalties de l’aparell circulatori








-Si NO HI HA glúcids ni lípids es cremen les proteïnes





-Metabolisme Basal: Calories consumides en una dia de repòs absolut i a Temperatura constant





-1g de Glúcids: 4 Kcal     1g de Lípids: 9Kcal    1g de Proteïnes: 4Kcal





Proteïnes, Vitamines Aigua i Sals minerals


ALIMENTS PLÁSTICS





Vitamines, Aigua, fibra i als minerals


(Si no se’n prenen = CANCER)


ALIMENTS REGULADORS





Glúcids i Lípids, es cremen als mitocondris = ENERGÍA


ALIMENTS ENERGÈTICS





N.REGULADORES





N.ESTRUCTURAL





N.ENERGÈTIQUES





SATISFER





Nutrients Inorgànics:





Elements no metàl·lics units a elements metàl·lics





Es troben a l’aigua o cristal·litzats





Ferro: Sang


Fòsfor: Ossos i dents


Calci: Ossos


Fluor: Prevé caries


Iode: Creixement

















60%-80%





Perdem Aigua: Parlem, Respirem, orinem o CACA





Guanyem Aigua: Bevent o menjant














Hipovitaminosi= Falten Vitamines





Hipervitaminosi= Sobren vitamines





V.Hidrosolubles= Aigua


(B,C)





V.Liposolubles= Greixos


(A,D,E I K)














Formades x 20 Aminoàcids (Ordenats de manera diferent x cada Vitamina)





12 Es poden sintetitzar


8 Són escenssials








-Animals: Sòlids (Mantega





-Vegetals:


Líquids (Oli)








-Simples (1 o 2 molècules)


Ex: Glucosa


Efecte instantani





-Complexos (+3 molècules)


Ex: Midó


Reserva energètica, estructural o reguladora








GLÚCIDS O Hidrats de Carboni





LÍPIDS (CHO) o Greixos





PROTEÏNES (CHON)





VITAMINES





AIGUA (H2O)





SALS MINERALES (CFCFSPC)





Nutrients








