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A nutricion

Que é a nutricion?

A nutriciéon é unha funcién vital que se basea en conseguir os nutrientes e o
osixeno necesarios para que o organismo se desenvolva correctamente. Estes
seran transformados en enerxia e eliminaranse os refugallos que sexan
xerados polo corpo no proceso. Grazas a nutricién, o teu organismo pode
medrar, moverse, pensar, curarse e manter todas as sudas funcidns activas.

Aparellos e drganos

Neste complexo proceso participan catro aparatos diferentes, cada un cunha
funcién concreta:

Aparato dixestivo

Formado polo conxunto de érganos que se encargan de transformar os
alimentos en nutrientes. Faino a través dun proceso chamado dixestiéon que
se divide en 4 fases: inxestion, dixestién, absorcidon e excrecién.

As partes implicadas nese proceso e o seu funcionamento son:

« Boca: onde comeza o proceso. Inxirense os alimentos e cos dentes
triturdmolos e mesturadmolos coa saliva. Férmase o bolo alimenticio.

« Farinxe e eséfago: o bolo pasa pola farinxe e baixa polo eséfago, tubos
gue o levan ata o estbmago.

« Estodmago: os alimentos mestlUranse cos zumes gastricos, que os
seguen desfacendo. O bolo transférmase nun liquido espeso, o quimo.

« Intestino delgado: un tubo moi longo e enroscado onde ocorre a parte
mais importante da dixestion. Nel, recibense os zumes dixestivos do
figado (bile) e do pancreas (zume pancreatico) que axudan a desfacer
completamente os alimentos e extraer os seus nutrientes. Estes
nutrientes pasan as paredes do intestino e de ai ao sangue, que o0s
repartird por todo o corpo.



.CREAqal Resumo de contidos: As aparencias enganan

« Intestino groso: aqui chegan os restos de alimento que non se poden
aproveitar. O intestino groso absorbe a auga e forma os excrementos ou
feces, que se almacenan no recto.

« Ano: por aqui saen ao exterior os restos dos alimentos que o corpo non
necesita, nun proceso chamado excrecion.

Sistema circulatorio

O sistema circulatorio é o encargado de mover o sangue por todo o corpo. As
sUas funcidéns principais son: transportar os nutrientes e o osixeno as células,
recoller os refugallos que producen as células, manter unha correcta
temperatura do corpo e defender o corpo de enfermidades.

As partes e 6rganos do sistema circulatorio que fan posible cumprir esas
funciéns son:

« O corazén: o motor do sistema. E un misculo que bombea o sangue sen
parar. Ten catro cavidades (dUas auriculas e dous ventriculos).

« Os vasos sanguineos: son os "camifios" polos que circula o sangue:
o Arterias: levan o sangue con osixeno dende o corazén ao resto do corpo.
o Veas: traen o sangue con diéxido de carbono de volta ao corazén.

o Capilares: son vasos moi finos onde se intercambia o osixeno e os
nutrientes coas células.

« O sangue: é o liquido que circula por todo o corpo. Estd formado por
glébulos vermellos (levan o osixeno), glébulos brancos (defenden o corpo
das enfermidades), plaquetas (axudan a pechar feridas) e plasma (liquido
onde flotan estas células).

O sangue circula polo corpo a través de dous percorridos:

« Circulaciéon maior na que o corazén manda 0 sangue con 0sixeno
a todo o corpo e recolle o sangue co diéxido de carbono

e Circulaciéon menor onde leva o sangue aos pulméns para coller
osixeno e soltar o diéxido de carbono, e despois volve ao corazén.
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Aparato respiratorio

As suUas funciéns principais son captar osixeno (unha substancia fundamental
para vivir) e levalo ata o sangue, expulsar o diéxido de carbono, permitir a
capacidade falar e emitir sons e filtrar, quentar e humedecer o aire que
respiramos. A respiracién prodlcese seguindo un proceso que consiste en tres
pasos: inspiracidn, intercambio de gases e expiracion.

As partes do organismo involucradas neste proceso son:

« As vias respiratorias: son as encargadas de transportar o aire.
Distinguense:

o Fosas nasais e boca: por onde entra o aire. O nariz quenta, limpa e
humedece o aire antes de que vaia cara aos pulméns.

o Farinxe e larinxe: tubos que levan o aire cara a traquea. Na larinxe
estan as cordas vocais.

o Jraquea: un tubo que baixa polo pescozo e leva o aire aos bronquios.

« Pulmdns: érganos principais da respiracién nos que ocorren estes
intercambios. Atépanse dentro dos pulméns:

o Bronquios e bronquiolos: os bronquios son dlas ramas da traquea
gue van a cada pulmén. Dentro dos pulmédns, dividense en tubos
mais pequenos chamados bronquiolos.

o Alvéolos pulmonares: son pequenos saquifios onde se produce o
intercambio de gases: 0 osixeno pasa ao sangue e o diéxido de
carbono extraese do sangue para ser expulsado.

- Diafragma: é un musculo que axuda a que os pulmoéns se expandan ao
inspirar e se contraian ao expulsar o aire.

Aparello excretor

E o encargado de eliminar as substancias de refugallo que produce o noso
corpo cando funciona. Se estes refugallos non se eliminan, poden ser perigosos
para a saude. Estas substancias poden ser de distintos tipos, polo que cada
unha tera que ser eliminada por un érgano diferente.
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e« Pulmons: eliminan o diéxido de carbono. O sistema circulatorio
transporta o sangue, co CO:z recollido das células, ata os alvéolos para
ser eliminado no aire que expulsamos.

« Glandulas sudoriparas: sitlUanse na pel e son as encargadas de
producir suor, un liquido no que se elimina auga, sales e toxinas.

« Figado: axuda a limpar o sangue. Filtra sustancias téxicas do sangue e
tamén produce bile, que axuda a dixerir as graxas e elimina substancias
de refugallo a través do intestino.

« Sistema urinario: esta formado polos riles (filtran o sangue e forman a
urina, eliminando os refugallos), os uréteres (levan a urina desde os riles
ata a vexiga), a vexiga urinaria (acumula a urina ata que se expulsa) e a
uretra (o tubo polo que sae a urina ao exterior).

APARATO SISTEMA APARATO SISTEMA
DIXESTIVO CIRCULATORIO RESPIRATORIO URINARIO
/ cordzon foso\s viles

drterids

nasais

farinxe

larinxe 5
uréteres

traquea

pulmons
bronquios e

< brongquiolos vexiga
PN 1

uretra

diafragma
intestino F 4
delgado

ano 9VOSO

Actividade fisica e dieta

Levar unha boa alimentacién e realizar actividade fisica son cousas
fundamentais para manter unha vida saudable.

Facer exercicio cada dia axuda a que os érganos 6sos e musculos funcionen
ben e mellora o estado de animo reducindo o estrés. Para que o corpo poida
realizar ben esa actividade fisica, necesita recibir a enerxia e os nutrientes
axeitados a través dunha dieta equilibrada, xa que os alimentos son o
“combustible” do noso corpo. Os nenos e nenas deben facer polo menos una
hora de actividade fisica moderada ou intensa cada dia que pode ser camifar,
xogar ao aire libre, andar en bicicleta, bailar, practicar deportes etc.

5000



4
.CREAqal Resumo de contidos: As aparencias enganan

A funcion dos alimentos

Os alimentos que comemos compren tres funciéns fundamentais no noso
organismo:

Enerxética Plastica Reguladora

Achegan a enerxia que necesitas para Serven para formar e reparar os tecidos = Alguns dos compofientes dos alimentos

moverte, respirar, pensar, manter a do corpo, como os musculos, 0s 6sos ou  axudan a controlar os distintos procesos
temperatura corporal e facer todas as a pel. do corpo, como a dixestion, a circulacion
actividades do teu dia a dia. ou o funcionamento dos drganos, asi

como de xerar defensas para ter boa
saude.

Tipos de alimentos segundo o seu
procesado

Non todos os alimentos son iguais, alglns provefien da natureza e outros de
fabricas. Segundo o seu nivel de transformacién, os alimentos clasificanse en:

» Naturais: alimentos que non son modificados, mesturados nin alterados
con outras substancias. Comémolos practicamente igual a como se extraen
da terra, do mar ou dos animais. Son os mais saudables xa que contefien
moitos nutrientes que precisa o corpo, son ricos en vitaminas e fibras.

« Procesados: alimentos lixeiramente modificados co fin de que se
conserven mellor ou facilitar o seu consumo. Ainda gque se lle engaden
ingredientes extra, non tefien un exceso de substancias prexudiciais.
Poden formar parte dunha dieta saudable sempre que sexa con criterio.

« Ultraprocesados: elaborados a base de engadirlles substancias
artificiais e alguns aditivos incluso nocivos para a saude (azucre,
colorantes, conservantes, graxas trans...). Adoitan ter bo sabor e aroma
pero apenas achegan nutrientes ao corpo. Non deberiamos tomalos.
Ademais tefilen consecuencias negativas para o medio ambiente xa que a
sUa producidn deixa unha pegada moi grande na natureza debido a
xeracién de moitos envases e residuos, o seu transporte a longas
distancias dende onde se fabrican e o consumo enerxético de producilos.

600
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Os tipos de nutrientes

E fundamental coflecer os diferentes nutrientes e en que alimentos estén
presentes. Escoller ben o que comes (combinando variedade, cantidade e
calidade) é fundamental para coidar a tla saude. Os alimentos dividense en
varios grupos, segundo os seus nutrientes e a sua funcién:

Son ricos en graxas insaturadas e aportan
vitamina E e acidos graxos esenciais.
Achegan enerxia, serven de reserva enerxética,
axudan ao funcionamento do cerebro e coidan a pel.

Grupo 2
Lipidos
Grupo 1
Carbohidratos

Achegan hidratos de carbono,
fibra, proteinas e minerais.
A siia funcion é proporcionar
enerxia e servir de reserva
enerxética para o organismo.

Achegan proteinas, ferro
e vitaminas do grupo B.
A sta funcion é formar e
reparar tecidos como os
musculos

Achegan proteinas, calcio,
vitamina D e fosforo.

A stia funcién é formar e
manter os 6sos e dentes
fortes.

Grupo 5
Vitaminas e
sales minerais

P

E as lambetadas?
Ricos en vitaminas (especialmente a g Debido a stia escaseza de nutrientes
: E LR Achegan vitaminas (comoa A e aK), S : i
C), minerais, antioxidantes e auga. % S : ’ esenciais. non son beneficiosas. Tefien
5 Tk : minerais, fibra, sales minerais e auga. 5
A stia funcion é protexer o organismo x e moito azucre, graxas saturadas e sal, que
i A stia funcion é de regular os procesos ot ;
e reforzar as defensas, asi como 2 son prexudiciais para a satide. Non deben
: do corpo, producir defensas e mellorar 3 z
regular diferentes procesos. consumirse frecuentemente, sé6 de forma

o transito dixestivo. 3 :
ocasional para levar unha vida saudable.
\.

A etiquetaxe nutricional

No supermercado, a maioria dos alimentos vefien empaquetados. Para saber
que contefen eses produtos, a sUa calidade e se son bos ou non para a nosa
saude, existe a etiquetaxe nutricional. A parte mais importante desa
etiqueta é a taboa nutricional (adoita aparecer na parte traseira do envase)
que nos mostra o seu valor enerxético e os nutrientes principais que ten ese
alimento (proteinas, graxas, sal, hidratos de carbono, vitaminas e minerais) e a
sUa cantidade.

Aprender a interpretar a taboa nutricional é moi Util para tomar decisiéns
saudables cando escollemos o que imos comer.
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Unha dieta equilibrada

Levar unha dieta equilibrada significa tomar os alimentos axeitados nas
cantidades correctas para que o noso corpo tefia todo o que necesita para
funcionar, medrar e manterse san. Para comprender mellor como distribuir os
alimentos que comemos dunha maneira equilibrada, existen representaciéns
graficas coma a pirdmide alimentaria e o prato nutricional que nos axudan
moito.

A piramide alimentaria

A piramide alimenticia organiza os alimentos en diferentes niveis segundo a
sUa importancia na dieta:

A T—> Nivel superior: consumo ocasional ou moderado

Produtos non necesarios para o corpo que debemos limitar como os doces,
boleria industrial, refrescos azucrados, comida ultraprocesada (pizzas

precocifiadas, salsas, snacks fritos). Debido a sua cantidade de azucre, sal e
grazas saturadas, comelos en exceso pode causar problemas de saude.

Terceiro nivel: consumo diario (1-3 veces)

Alimentos de consumo diario pero dos que non debemos abusar
como os lacteos, proteinas animais (peixe), carne magra (polo,

coello), ovos, legumes e froitos secos naturais.

Segundo nivel: consumo diario (3-4 veces)

) Inclien as froitas e verduras (minimo 5 racions ao dia)
ey % "\ preferiblemente frescas e o aceite de oliva virke extra.
LJJ gl

Primeiro nivel: consumo segundo actividade fisica

Alimentos gue temos que consumir varias veces ao
dia como os cereais integrais (arroz, pasta, farifias etc.)

...... SrrrrTreITeT IO Base: habitos saudables

Facer actividade fisica, durmir ben, salde
—————— emocional, beber auga

O prato nutricional

O prato nutricional é unha alternativa mais moderna. Representa un prato
dividido en catro partes. Esta distribucién axuda a comprender que tipo de
alimentos debemos incluir en cada comida e en gue proporcién para obter
todos os nutrientes necesarios.
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/ Un cuarto do prato deben ser hidratos de carbono
complexos, que dan enerxia para estudar, correr, pensar
(A metade do prato debe estar

e moverse. A recomendacién é escoller versioéns integrais,
chea de froitas e verduras, as porque cunfen.en mais fibra, sacian madis e manteiien os
oS sonnicnten niveis de azucre estables no sangue.
Vitaminas: axudan a que o

corpo funcione correctamente
e preveiien enfermidades.

Minerais: como o ferro, calcio

ou potasio, necesarios para os FROITAS
6sos, musculos e érganos.

GARBO- ¥
HIDRATOS Y

A auga é a Gnica bebida
esencial. Axuda a manter o
corpo hidratado, elimina
residuos e favorece a dixestion.
E importante evitar refrescos,
zumes industriais ou bebidas
azucaradas.

Fibra: axuda d dixestion e
preven o estrinximento. VERDURAS PROTEINAS
Auga: hidratan e refresca o

corpo.
As verduras deben estar
presentes tanto criias como :
cocifiadas. E importante .
escoller froitas e verduras de . :
tempada, Py e Feﬁen mellor ( Outro cuarto debe formarse con alimentos que contefien proteinas, necesarias
sabor, madis nutrientes e son para medrar, construir tecidos (como miisculos ou pel) e manter forte o sistema
mais sostibles. inmunitario. Hai dous tipos:
Proteinas animais: como o peixe, o polo, os ovos, a carne magra e os lacteos.

\ / K Proteinas vexetais: como as legumes e os froitos secos naturais.
E

importante alternar entre fontes animais e vexetais e non abusar das carnes
vermellas ou embutidos.

Problemas dunha mala alimentacion

Cando non levamos unha boa alimentacion, poden aparecer diferentes
enfermidades e problemas de salde. Aqui tes alguns dos mais importantes:

* Obesidade: aumento de peso e volume no corpo debido ao abuso de
alimentos con graxa e azucre e ausencia de exercicio fisico.

« Anemia: cando hai unha ausencia de ferro no organismo. Provoca
cansazo, mareos e falta de enerxia.

+ Diabetes tipo 2: cando o corpo non é capaz de regular ben o nivel de
azucre no sangue. Cando se consumen grandes cantidades de azucre
durante un tempo prolongado, causa un desequilibrio no organismo.

* Problemas de 6sos: non consumir alimentos cunha achega de calcio
suficiente pode provocar debilidade e, nun futuro, osteoporose.

« Desnutricion: cando non se toman os nutrientes necesarios para
funcionar adecuadamente. Provoca debilidade, crecemento lento,
facilidade para enfermar...

« Trastornos alimentarios: son trastornos mentais que afectan & saude
fisica e derivan nunha alimentacién anémala, provocando desequilibrios
graves. Alguns cofecidos son a bulimia e a anorexia.

'meO
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Atribucidon dos recursos incorporados ao documento

Recursos incorporados por orde de aparicidon e paxina:

Paxina 5: Obra derivada (proxecto cREAgal) a partir de Digestive system - Complete digestive
apparatus 3 -- Smart-Servier de Laboratoires Servier baixo CC BY-NC-SA. Aparato dixestivo. (CC_
BY-NC-SA)

Paxina 6: Pictogramas Arasaac

Paxina 7: Elaboraciéon propia (proxecto cREAgal) a partir de Pictogramas Arasaac.(CC BY-SA
4.0)

Paxina 8: Obra derivada (proxecto cREAgal) a partir de Piramide Alimentaria de Pirdmide de la
Milpa baixo CC BY-SA 4.0. Pirdmide alimentaria. ( CC BY-SA 4.0).

Paxina 9: Obra derivada (proxecto cREAgal) a partir de My Plate icon de MyPlate.gov baixo CCO_
Dominio publico. Prato nutricional (CC BY-SA 4.0)

Os simbolos pictograficos identificados como Pictogramas de Arasaac son propiedade do
Goberno de Aragén e foron creados por Sergio Palao para ARASAAC (http://www.arasaac.org),
que os distrible baixo Licenza Creative Commons BY-NC-SA.

|@®@@ “Resumo de contidos: As aparencias enganan”, do proxecto cREAgal, publicase coa

Licenza Creative Commons Recofiecemento Non-comercial Compartir igual 4.0
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