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PIVISION DE ALIMENTOS SEGUN CALORIAS Y ALIMENTOS
A S
SRUPADQg POR Hc IpIDOS Y PROTEINA

D

La division de los alimentos segun las calorias de las 5 etapas que tiene el grupo de los
alimentos ya que en una alimentacion completa, sana y equilibrada no pueden faltar
alimentos de cinco grandes a continuacion hablaremos cerca de estos alimentos y conocer de
las tablas de calorias de los principales alimentos que los componen.

Es muy importante el tema relacionado con alimentos agrupados por HC y proteinas ya que
se sabe que los ingredientes que constituyen nuestra dieta portan, a su manera, diversos
aspectos bioquimicos necesarios para funcionamiento correcto de nuestro organismo, por lo
que la nutricion ideal contra de una amplia variedad de los diversos grupos de nutrientes :
carbohidratos, lipidos y proteinas a tamafios de las moléculas los hidratos de carbono pueden
ser simples o complejos como también los hidratos de carbono no pueden ser refinado o sin
refinar ya que lo refinado significa que se trata de los alimentos altamente procesados .

Se han eliminados de ellos la fibra, asi como muchas de las vitaminas y minerales que se
contienen el indice glucémico de un hidrato de carbono representante la rapidez con que su
consumo a menta los niveles de azucares en la sangre los valores van desde 1 a 100 el incide
de glucosa pura los carbohidratos son azucares que constituyen la forma principal de recursos
energéticos del cuerpo humano u se consumen principalmente en forma de fibras, almidones
0 azucares directamente.

Es muy importante saber cuantas calorias estamos ingiriendo para hacer poder darles un buen
manejo a los pacientes en cuanto al control de su alimentacion.

DIVISION DE ALIMENTOS SEGUN LAS CALORIAS

Los 5 grupos de alimentos son:

®,

¢ Hortalizas, frutas, frutos secos y semillas: son alimentos reguladores, frescos, que no
deben faltar en su nuestra dieta y se deben consumir cada dia unos cinco raciones de
frutas y verduras y un pufiadito frutos secos. Proporciones son basicamente:
= Vitaminas (A, C, B.)
= Minerales como calcio, magnesio, potasio
=  Agua
* Fibra
= Azucar en forma de fructosa principalmente.
%+ Cereales y legumbres Son alimentos energéticos que se constituyes que los que
también la base de una alimentacion sana. Son fuente de:
» Proteinas
= Vitaminas del grupo B



= Hidratos de carbono
» Fibra
%+ Carnes, huevos y pescado Son alimentos plasticos que ayudan a construir tejidos y
que aportan también energias. Contienen:
» Proteinas
= Grasas
= Vitaminas liposolubles (A y D) y minerales como el hierro o el, magnesio
¢+ Léacteos y derivado (queso o yogures) También son alientos plasticos necesarios para
un correcto crecimiento, que refuerzan los huesos, los dientes y las ufias. Son fuentes

de:
= Calcio
= Hidratos de carbono
» Proteinas

«+ Aceites, grasas y azucares son alimentos energéticos que también son necesarios para
el correcto funcionamiento de los érganos del cuerpo se deben consumir con
moderacion y primar sobre todas las grasas insaturadas que protegen el corazon y las
arterias y que estan presente en aceite vegetales, semillas o frutos secos, pescados y
maricos. El azlcar ya sea sacarosa, miel melaza o la que encontramos en mermeladas
0 postres también es nacerias para el funcionamiento del cerebro, pero debemaos evitar
su exceso consumimiento dulce, tartas o chicherias solo en ocasiones especiales.

ALIMENTOS AGRUPADOS POR HC, LIPIDOS Y PROTEINAS

Los carbohidratos, glucositas o hidratos de carbono son biomoléculas compuestas por
carbono, hidrégeno y oxigeno. Los carbohidratos forman parte de los cuerpos de los seres
vivos cumpliendo funciones estructurales y de almacenamiento de energia. Al consumirlos
en alimento, ofrecen una fuente de energia facilmente disponible (a diferencia de las grasas,
gue también contienen energia pero requieren un proceso mas largo en el organismo para
obtenerla). El proceso por el cual una molécula de carbohidrato libera su energia se denomina
oxidacion. Cada gramo de carbohidrato aporta 4 kilocalorias.

¢+ Tipos de carbohidratos Segun su estructura, los carbohidratos se clasifican en:

= Monosacaridos: Formados por una Unica molécula.

= Disacaridos: Formados por dos moléculas de monosacaridos, unidas por un
enlace covalente (enlace glucosurico).

» Oligosacaridos: Formados por entre tres y nueve moleculas de
monosacaridos. Se encuentran habitualmente unidos a proteinas, por lo que
forman glucoproteinas.

= Polisacaridos: Formados por cadenas de diez o0 mas monosacaridos. Las
cadenas pueden estar ramificadas o no. En los organismos, cumplen funciones
de estructura y almacenamiento.



Los lipidos: Son una parte de la dieta de todas las personas, en particular la parte que suele
venir dada por grasas, que junto con los carbohidratos representa la mayor fuente de energia
para el organismo ademas son moléculas organicas que estan compuestas principalmente por
carbono e hidrdgeno, y que tienen como caracteristica principal el ser insolubles en agua pero
solubles en otros compuestos organicos como la bencina y el cloroformo. La funcion
principal de los lipidos es energética, pues constituyen una forma muy buena para almacenar
energia: su contenido caldrico es de 10 kilocalorias por gramo. Las proteinas: Se conoce a
las moléculas formadas por aminoacidos, que estan unidos por un tipo de enlaces conocidos
como enlaces peptidicos.

Las proteinas forman alrededor de la mitad del peso seco de los tejidos (y el 20% del peso
corporal de las personas), y no existe ningin proceso biolégico que no las incluya. La
composicion de estas moléculas es de carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno. El orden y
la disposicién de los aminoacidos dentro de la proteina depende del codigo genético de la
persona, es decir del ADN.

Las proteinas tienen una funcion que es esencial para el crecimiento, y se motiva
fundamentalmente por el contenido de nitrégeno que no esté presente en ninguna de las otras
moléculas que se incorpora a través de la alimentacion: los hidratos de carbono y la grasa A
diferencia de estas dos, las proteinas no tienen una funcién de reserva de energia, pero si
tienen un rol fundamental en la sintesis y el mantenimiento de algunos tejidos 0 componentes
del cuerpo como los jugos gastricos, la hemoglobina, las vitaminas y algunas enzimas. Del
mismo modo, ayudan a trasportar diversos gases dentro de la sangre, y funcionan como
amortiguadores. Entre las funciones de las proteinas, por otra parte, se encuentran la de
proporcionar los aminoacidos esenciales fundamentales para la sintesis tisular, y ademas
actuar biologico acelerando la velocidad de las reacciones quimicas del metabolismo.



