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Los alimentos como fuente de energia y nutrientes

consumir diariamente una determinada cantidad/calidad de
energia y de unos 50 nutrientes que se encuentran almacenados
en los alimentos.

Materiales a Partir de los cuales el organismo
Puede Producir movimiento, calor o cualquier
otra forma de energia, Pues el hombre necesita
un aPorte continuo de energia

APORTACION

crecimiento, la reParacion de tejidos y la
reProduccion. , regulacion de los Procesos de
Produccion de energia, ProPorcionando Placer y
Palatabilidad a la dieta.

Estudios recientes muestran que el consumo de una
cantidad moderada de frutos secos, sustituyendo a una
parte de la grasa saturada de la dieta, puede reducir

significativamente el riesgo cardiovascular

ComPonentes bioactivos naturales de los
alimentos factores

de Proteccion frente al estrés oxidativo y a la
carcinogénesis (licoPeno en tomates; alium en el ajo
y la cebolla; luteina en vegetales de hoja verde;
limoneno en los citricos; resveratrol en las uvas,
etc)

todos los nutrientes se encuentran amPlia
y heterogéneamente distribuidos en los

alimentos y Pueden obtenerse a Partir de
multiPles combinaciones de los mismos.

La clasificacién de los alimentos

Puede realizarse utilizando diferentes criterios:

e Segun su origen y Procedencia: en alimentos de

origen animal y vegetal.

o Segun su comPosicion mayoritaria en Proteinas,

liPidos o hidratos de carbono.

e Segun su aPorte energético: hiPocaléricos o
hiPercaldricos.

e Segln sus funciones: energéticos, Plasticos o
estructurales y reguladores.

e Segun criterios culinarios, gastrondmicos.

o Segun su valor nutricional.

. alimentos que la comPonen

El valor nutricional de la
dieta dePende, Por tanto,
de la mezcla total de los

y de los nutrientes que
aPorta
“Una dieta equilibrad y
saludable, solo es equilibrada y
saludable si se come”




Azucares y dulces

alimentos como el azucar, la miel
(aunque Esta sea de origen animal),
chocolate, cacao, etc. cuya PrinciPal
funcion en la dieta es la de aPortar
energia y aumentar la Palatabilidad.

Si el Potaje ademas se comPlementa
con un Poco de Pan, una ensalada y
una naranja, el aPorte de hidratos de
carbono y de vitaminas antioxidantes
—vitamina C, E y R-caroteno— esta

Alimentos de origen

asegurado, mejorando animal
aPreciablemente su valor .
nutricional. ‘\Heche y derivados
2- Huevos

3-Carnes y derivados

4-Pescados y mariscos

Productos light o ligeros
canon de belleza y estEtica corPoral /
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