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Alimentos, clasificacidon de alimentos, clasificacion de Hidratos de carbono, Lipidos y

Proteinas, sinergismo, y composicion quimica de los alimentos.
Introduccién:

Los alimentos son todas aquellas sustancias que ingerimos dia a dia las cuales contienen
distintos nutrientes que necesitamos para vivir, tienen una clasificacién variada que hace que
nuestro cuerpo tenga energia para realizar nuestras actividades, contienen proteinas que
ayudan a regenerar nuestros muasculos; vitaminas que refuerzan nuestros 6rganos asi como

minerales, y en su mayoria los alimentos contienen hidratos de carbono.

Sinergismo se le llama asi a la union de dos sustancias que aportan una mejor reaccion

dentro de nosotros.
Desarrollo:

Los alimentos son sustancias naturales o transformadas que contienen uno o, mas
elementos nutritivos. Los seres humanos los ingieren para saciar el hambre o por otros

motivos. Pueden ser de origen animal o vegetal, liquidos o sélidos.

Los alimentos no solamente se consumen para satisfacer nuestras necesidades, también
tienen una funcion psicolégica ya que mejora la salud emocional y proporciona satisfaccion y
obtencion de sensaciones gratificantes; social porque favorece la comunicacion, el

establecimiento de lazos afectivos, las conexiones sociales y la transmision de la cultura.

El valor nutritivo de los alimentos depende de la cantidad y calidad de sus componentes, asi
como de la presencia o ausencia de sustancias que afecten a su utilizacién nutritiva

(digestibilidad, absorcién o0 metabolismo) o con efectos toxicos

Los alimentos se han clasificado de acuerdo a su valor nutritivo en seis grupos basicos. De
estos, dos pertenecen a alimentos de origen animal y cuatro de origen vegetal, por supuesto,

cada uno ofrece diferente calidad de proteinas. (Cervera, 2004)

Tienen una clasificacion que nos ayuda a diferenciar cada nutriente que tiene un alimento;
por lo regular se clasifican por su tratamiento: se les denomina primarios: a los alimentos que
no tienen ninguna transformacién, transformados: a los modificados por procesos

tecnoldgicos, y preparados: que se han tratado para facilitar su consumo (cocinado).

Las caracteristicas de cada alimento son las propiedades que son percibidas por los

sentidos (olor, sabor, textura, aroma, color). Asi también por su origen: vegetales: que



provienen de organismos autétrofos por ejemplo las verduras; animales: que provienen de
organismos heterétrofos; y minerales. Por sus posibilidades de conservacion: No
perecederos: azUcar, leguminosas, semiperecederos: algunas frutas. Segun su valor
nutritivo: carnes, huevos estos nos aportan proteinas y lipidos; Lacteos aportan
carbohidratos, proteinas y lipidos; aceites y grasas aportan lipidos; legumbres, cereales y
derivados aportan carbohidratos y proteinas; verduras y frutas aportan carbohidratos;
azucares y derivados aportan carbohidratos; y bebidas aportan agua. Y por su consistencia:

duros, semiblandos, blandos, viscosos, fluidos.

La principal funcion de los hidratos de carbono es darle energia a nuestro cuerpo, el cual
esta formado por un 60% a un 70% de ellos, los alimentos mas comunes que contienen
hidratos son arroz, la avena, la miel, el azicar de mesa, la papa, entre otros. Los

carbohidratos se clasifican de acuerdo a su complejidad en: Simples y complejos.

Los lipidos son moléculas biolégicas presentes en nuestro organismo y son parte esencial
para el buen funcionamiento del metabolismo. Cuentan con dos propiedades fundamentales:
la primera es que son insolubles en agua y la segunda que son fuente de energia. Los
lipidos son las grasas que dentro de nuestro cuerpo son convertidas a colesterol y
triglicéridos que estos en cantidades altas son malignas y nos traeran dificultades en nuestra

salud.

Las proteinas son macronutrientes esenciales que adquirimos a través de los alimentos y
gue cumplen funciones importantes para el buen funcionamiento del organismo. Estan
formadas por aminoacidos gracias a ellas se forman los tejidos, las enzimas, las hormonas,
los anticuerpos entre otros. Las proteinas son indispensables para la formacion o reparacion

de los musculos, huesos u otros tejidos.

Sinergismo es el resultado de la accién de dos o0 mas sustancias que, actuando en conjunto,

provocan una respuesta mayor a la suma de los efectos que provocarian por separado?

Un ejemplo es el Potasio/Fosforo. Entre mayor sea la cantidad aplicada de los elementos, la
respuesta en el rendimiento se mejora hasta un punto maximo, otro ejemplo son las

vitaminas E y C que tienen un mejor rendimiento al estar unidad dentro del cuerpo.
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Y por ultimo tenemos la composicion quimica de los alimentos estan constituidos por los
siguientes elementos en distintas proporciones: agua, hidratos de carbono, proteinas, lipidos,
vitaminas, minerales, pigmentos, saborizantes y compuestos bioactivos, estos componentes
estan dispuestos de formas distintas en los alimentos, y esto es lo que caracteriza a un
alimento, sus componentes solidos son los que mencionados anteriormente, las proteinas,
los hidratos de carbono y los lipidos. Un componente principal y muy importante es el agua,
la mayoria de alimentos estan compuestos por este al igual que nuestro cuerpo, ya sea que
se cocinen con agua, se hiervan o sean alimentos al vapor lo que se requiere es este

elemento, asi como nosotros requerimos el agua para poder sobrevivir.
Conclusion:

El organismo necesita alimentarse para vivir, necesita de energia para poder realizar
nuestras tareas diarias, necesita emociones para poder demostrar lo que sentimos, y para
eso necesitamos de una buena y balanceada alimentacioén la cual no solo nos permitira
hacer nuestras actividades, sino también prevenir muchas enfermedades. Algo muy comin
para observar la clasificacién de nuestros alimentos es el “plato del buen comer” este viene
en forma circular y con distintos colores para distinguir los nutrientes, por ejemplo el color
verde engloba lo que son frutas y verduras, naranja para cereales y el color rojo para
leguminosas y de origen animal, un nutriente tiene una funcion importante dentro de nosotros
y se divide en dos tipos los cuales son macronutrientes y micronutrientes por ejemplo las
vitaminas y minerales estos dos son de gran relevancia dentro de nosotros, porque se
enfocan en mejorar nuestra apariencia y hace que nos sintamos bien con nosotros mismos,
muchas veces nos sentimos cansados, la vista pesada, nos mareamos o algun otro malestar
similar y esto se debe a la falta de alguna vitamina o simplemente porgue no llevamos una

dieta desbalanceada.
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