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INTRODUCCION

En esta introduccién hablaremos sobre los alimentos o la composicion de los
alimentos, estaremos comentando las energias, fibras, la proteina, y vitaminas que

necesita el cuerpo humano.



DESARROLLO
1.1 hidratos de carbono:

Los hidratos de carbono estan considerados como la forma de almacenamiento
energético primaria desde el punto de vista biologico y constituyen uno de los tres
principales grupos quimicos que componen la materia organica.

Clasificacion de los hidratos de carbono
Simples

Son los monosacaridos y los disacaridos de sabor dulce y de rapida absorcion
intestinal y se dividen en:

Monosacaridos: los més conocidos son la glucosa se encuentra en la fruta o en la
miel, se almacena en el higado y en el masculo en forma de glucdégeno y la fructosa
se encuentra en la fruta y en la miel, se absorbe en el intestino, pasa al higado donde
se metaboliza rapidamente a glucosa.

Disacaridos: los mas conocidos son la lactosa es el azucar de la leche, galactosa es
producida por la hidrélisis de la lactosa, sacarosa es el azicar comun obtenido de la
remolacha o cafia de azUcar. Los azUcares simples no deben representar mas del
10% del total de la energia.

Complejos

También llamados polisacaridos. De sabor escasamente dulce y de absorcion
intestinal mas lenta. Los mas conocidos son el almidén reserva energética de los
vegetales, se encuentra en cereales, tubérculos y legumbres, y el glucégeno principal
reserva de energia del organismo, se almacena en el higado y en el musculo

Fuentes alimentarias de hidratos de carbono

Cereales. Arroz, trigo, maiz, cebada, centeno, avena y mijo que se encuentran en
alimentos como que contienen almidén como el pan, el arroz, la pasta, los cereales
de desayuno.

Azlcares. Son la segunda fuente de carbohidratos, se obtienen de la cafia de azucar
y de la remolacha. Estan presentes en: azucar, miel, mermelada, golosinas.

Tubérculos. La mas consumida es la patata, el 75% de su composicion es almidon
pero también contiene azucares simples.

Legumbres. Garbanzos, lentejas, judias, guisantes, soja. Tienen un alto contenido en
carbohidratos (50-55%).

Frutas y verduras. Aunque su contenido en carbohidratos en menor que los anteriores.



1.2 proteina

Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos por un tipo
de enlaces conocidos como enlaces peptidicos. El orden y la disposicion de los
aminoacidos dependen del cédigo genético de cada persona. Todas las proteinas
estan compuestas por: Carbono, Hidrégeno, Oxigeno, Nitrogeno y la mayoria contiene
ademas azufre y fésforo. Las proteinas suponen aproximadamente la mitad del peso
de los tejidos del organismo, y estan presentes en todas las células del cuerpo,
ademas de participar en practicamente todos los procesos bioldgicos que se
producen.

Funciones de las proteinas

De entre todas las biomoléculas, las proteinas desempefian un papel fundamental en
el organismo. Son esenciales para el crecimiento, gracias a su contenido de nitrdgeno,
gue no esta presente en otras moléculas como grasas o hidratos de carbono. También
lo son para las sintesis y mantenimiento de diversos tejidos o componentes del cuerpo,
como los jugos gastricos, la hemoglobina, las vitaminas, las hormonas y las enzimas
(estas Ultimas actian como catalizadores biolégicos haciendo que aumente la
velocidad a la que se producen las reacciones quimicas del metabolismo). Asimismo,
ayudan a transportar determinados gases a través de la sangre, como el oxigeno y el
dioxido de carbono, y funcionan a modo de amortiguadores para mantener el equilibrio
acido-base y la presion oncética del plasma

Propiedades

Las dos propiedades principales de las proteinas, que permiten su existencia y el
correcto desempeiio de sus funciones son la estabilidad y la solubilidad. La primera
hace referencia a que las proteinas deben ser estables en el medio en el que estén
almacenadas o en el que desarrollan su funcién, de manera que su vida media sea lo
mas larga posible y no genere contratiempos en el organismo. En cuanto a la
solubilidad, se refiere a que cada proteina tiene una temperatura y un pH que se deben
mantener para que los enlaces sean estables.

Alimentos ricos en proteinas

Los alimentos de origen animal como la carne, el pescado, los huevos y la leche. Pero
también lo estan en alimentos vegetales, como la soja, las legumbres y los cereales,
aunque en menor proporcion. Su ingesta aporta al organismo 4 kilocalorias por cada
gramo de proteina.



1.3 lipidos

Los lipidos son un grupo muy diverso de compuestos organicos formados
principalmente por carbono, hidrogeno y oxigeno, pudiendo contener en ocasiones
azufre, nitrégeno o fosforo.

Hay tres tipos de lipidos en los distintos alimentos que ingerimos: grasas, fosfolipidos
y colesterol. Veamos con detalle como se clasifican, sus caracteristicas y qué
alimentos las contienen en mayor proporcion

Grasas
Grasas saturadas:

Son consideradas como 'las grasas malas', ya que cuando se consumen en exceso
pueden ocasionar problemas de colesterol y trastornos de circulacion. Hay que tener
en cuenta que el consumo elevado de este tipo de grasas, junto con el colesterol
procedente de la comida, puede ocasionar serios problemas cardiacos, debido al
endurecimiento de las arterias (aterosclerosis). La mayoria de las grasas saturadas
provienen de alimentos de origen animal como las carnes rojas y la mantequilla. Los
aceites de palma y de coco también son ricos en estas grasas.

Grasas insaturadas:

La mayoria de las grasas insaturadas son aceites, ya que a temperatura ambiente se
encuentran en estado liquido. Son grasas beneficiosas para la salud porque regulan
el nivel de colesterol y previenen las enfermedades cardiovasculares. Pueden ser:
Grasas mono insaturadas: presentes en el aceite de oliva, de colza, los frutos secos
(pistachos, almendras, avellanas, nueces de macadamia o anacardos), cacahuetes,
aguacates y sus aceites

Grasas poliinsaturadas: se encuentran en el aceite de girasol, aceite de pescado,
aceite de soja, maiz, azafran, y también en pescados azules como el salmén, el atin,
las sardinas... A su vez, las grasas poliinsaturadas se subdividen en distintos tipos,
destacando por sus propiedades dos clases: Las grasas omega 3 estan presentes en
multitud de pescados como pescados azules (el salmén, la caballa, el atln, la sardina,
la trucha o las anchoas; y también en distintos frutos secos y aceites como las nueces,
semillas de colza, semillas de soja y sus aceites. El omega 3 méas conocido es el 4cido
linolénico. Las grasas omega 6 las podemos encontrar en las semillas de girasol, el
germen de trigo, el sésamo, las nueces, la soja, el maiz y sus aceites. El mas conocido
es el acido linoleico. El acido linoleico y el &cido linolénico no pueden ser sintetizados
en el organismo y, por lo tanto, deben ser obtenidos a través de la dieta (acidos grasos
esenciales).



Grasas trans: estas grasas se producen mediante un proceso quimico que se
denomina hidrogenacion y que consiste en afiadir hidrogeno a algunos aceites
vegetales. Este procedimiento se emplea con el fin de potenciar el sabor y mejorar la
textura de los productos alimenticios, prolongando su vida util con un bajo coste. Sin
embargo, la hidrogenacion provoca que una parte de las grasas poliinsaturadas se
transformen en grasas saturadas de las que, como hemos visto, no es conveniente
abusar. Por ello, es aconsejable consultar las etiquetas para comprobar si contiene
grasa trans, y limitar su consumo.

Fosfolipidos

El aporte de acidos grasos es de menor importancia que en el caso de los triglicéridos.
Estos intervienen en las funciones de transporte de lipidos y también tienen un papel
estructural constituyendo la membrana celular. Los fosfolipidos forman parte del grupo
de lipidos derivados del glicerol, su estructura es similar a la de los triglicéridos, y
presentan una mejor absorcion y utilizacion de estos ultimos.

Huevos

Su aporte diario oscila entre los 2 y los 8 gramos. Para aprovechar sus virtudes puedes
optar por alimentos como las nueces o las almendras, y la yema de huevo, que ayudan
a regular el colesterol, 0 un complemento de la soja conocido como lecitina, con poder
saciante, y otros como carnes, visceras, pescados o mariscos y cereales. Estudios
recientes han comprobado algunos de sus efectos beneficios para la salud.



1.4 fibra

La fibra es un componente vegetal que contiene polisacéaridos y lignina y que es
altamente resistente a la hidrdlisis de las enzimas digestivas humanas. La fibra tiene
un papel fundamental en la defecacion y en el mantenimiento de la micro flora del
colon. Ademas de ayudar a prevenir el estrefiimiento, las dietas ricas en fibra se
consideran preventivas de enfermedades como la diverticulosis colonica, y ayudan a
controlar la diabetes mellitus, la obesidad o el cancer de colon.

Tipos de fibra

La fibra soluble atrae el agua y hace que el proceso digestivo sea lento. Ademas,
reduce el colesterol. Se encuentra en el salvado de avena, la cebada, las nueces, las
semillas, las lentejas y algunas frutas y verduras.

La fibra insoluble esta en el salvado de trigo, las verduras y los granos integrales. Este
tipo de fibra acelera el paso de los alimentos en el estbmago y en los intestinos.

Alimentos ricos en fibra

Las verduras son la mayor y mas natural fuente de fibra. Las mas ricas en este
componente son la lechuga, las acelgas, las zanahorias crudas, las espinacas, las
verduras tiernas cocidas, el brocoli, las alcachofas, las calabazas, las patatas, las
judias verdes y los zumos de verdura. También hay una gran cantidad de fibra en las
legumbres y en frutos secos tales como las semillas de girasol, las almendras, los
pistachos y las nueces. También se recomienda tomar fruta para aumentar el
consumo de fibra. Las que mas fibra contienen son las manzanas, los platanos, los
melocotones, las peras, las mandarinas, las ciruelas, los higos y otras frutas
deshidratadas. Otra de las fuentes principales de fibra mas importante son los
cereales: el trigo y sus productos derivados, el pan integral, el arroz integral, los
cereales ricos en fibra, las pastas de trigo integral, etcétera.



1.5 vitaminas y minerales

Las vitaminas y los minerales permiten que el organismo funcione como debe
funcionar. Tu obtienes las vitaminas y los minerales de los alimentos que ingieres dia
tras dia, pero algunos alimentos contienen mas vitaminas y mas minerales que otros.

Existen dos tipos de vitaminas: las solubles en grasas, o liposolubles, y las solubles
en agua, o hidrosolubles. Las vitaminas liposolubles (A, D, E, y K), al disolverse, se
pueden almacenar en el organismo. Las vitaminas hidrosolubles (C y las vitaminas del
complejo B, como la B6, la B12, la niacina, la riboflavina y el acido félico) deben
disolverse en agua antes para que tu organismo las pueda absorber. Por este motivo,
estas vitaminas no se pueden almacenar. Cualquier parte de las vitaminas C o B que
no utlice tu organismo una vez hayan entrado en su interior, se elimina
mayoritariamente a través de la orina. Por lo tanto, necesitas irlas incorporando cada
dia.

Mientras que las vitaminas son sustancias organicas de origen animal o vegetal, los
minerales son sustancias inorganicas procedentes de la tierra o del agua, que
absorben las plantas o que ingieren los animales. Tu cuerpo necesita cantidades
importantes de algunos minerales, como el calcio, para crecer y mantenerse sano.
Otros minerales, como el cromo, el cobre, el yodo, el hierro, el selenio y el zinc, se
denominan minerales traza u oligoelementos porque solo se necesita una cantidad
muy reducida de ellos cada dia.

Las vitaminas y los minerales estimulan el funcionamiento del sistema inmunitario,
favorecen el crecimiento y el desarrollo normales y ayudan a las células y a los
organos a desempefar sus respectivas funciones. Por ejemplo, probablemente
habras oido que las zanahorias son buenas para la vista. jPues es verdad! Las
zanahorias estan llenas de unas sustancias denominadas carotenoides, que el cuerpo
trasforma en vitamina A, una vitamina que ayuda a prevenir los problemas oculares.



1.6 agua

El agua cumple funciones vitales en el planeta y en los distintos ecosistemas,
acuaticos o no, ya sea como medio vital, transporte de nutrientes o insumo basico
para la fotosintesis vegetal. De igual forma, en el cuerpo humano cumple con los
siguientes roles vitales:

Constituye el medio vital para la mayoria de las células del cuerpo.

Transporta las sustancias disueltas y compone un enorme porcentaje de la sangre y
de otras sustancias de transporte.

Permite la excrecion de los desechos, tanto en la orina como en las heces, el sudor y
otras excreciones.

Mantiene la temperatura corporal homogénea y permite el enfriamiento.

Brinda electrolitos y minerales indispensables para el funcionamiento eléctrico del
organismo.



1.7 otros componentes de los alimentos
Acerca del sodio

La sal es la principal fuente de sodio en la dieta de la mayoria de la gente. El sodio y
la sal no son lo mismo. Una cucharadita de sal de mesa contiene 2,300 miligramos de
sodio.

El sodio es un mineral que se necesita para mantener los fluidos corporales en un
nivel saludable. También es importante para el funcionamiento nervioso. Existe de
forma natural en algunos alimentos, pero la mayor parte del sodio en nuestras dietas
procede de condimentos e ingredientes que agregamos a los alimentos.

Aunque el sodio es esencial, la mayoria de nosotros consumimos mas de lo que
necesitamos. En algunas personas, demasiado sodio en la dieta puede hacer que la
presion arterial se eleve. Eso aumento su riesgo de enfermedad cardiaca y ataque
cerebral.



