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ALIMENTOS

Los alimentos como fuente de energia y nutrientes

El conocimiento de la composicion nutricional de los alimentos y los diferentes grupos en que
estos se clasifican es fundamental para la preparacion de dietas, pues simplifica y ayuda
extraordinariamente en la eleccion de los alimentos y menus que formaran parte de la dieta

El hombre para mantener la salud desde el punto de vista nutricional, necesita consumir
diariamente una determinada cantidad/calidad de energia y de unos 50 nutrientes que se
encuentran almacenados en los alimentos. Como omnivoro, y gracias a las diversas adaptaciones
que ha desarrollado a lo largo de su evolucién, en la actualidad, puede utilizar y consumir una am
plia gama de productos o alimentos para obtener la energia y los nutrientes necesarios
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Alimento

Producto o sustancia de cualquier naturaleza de origen animal o vegetal solidos o liquidos
naturales o transformados que una vez ingeridos aporta materiales asimilables que cumplen una
funcién nutritiva en el organismo.
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PROCESO VOLUNTARIO Y CONSCIENTE

e Seleccidn
e Preparacion
e Ingestion de alimento

¢Qué aportan los alimentos? Los alimentos son almacenes dinamicos de nutrientes -de origen
animal o vegetal, sélidos o liquidos, naturales o transformados- que una vez ingeridos aportan:

e 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

e Materiales para el crecimiento, la reparacién de los tejidos y la reproduccion.

e Sustancias necesarias para la regulaciéon de los procesos de produccion de energia, crecimiento y
reparacion de tejidos.

e Ademas, los alimentos tienen también un importante papel proporcionando placery
palatabilidad a la dieta
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ALIMENTOS
Finalidades

e Aportan nutrientes

e Energia

e Materiales para: crecimiento, reparacion tisular, reproduccion.
e Sustancia para la regulacion

e Aportar otros componentes no nutritivos (bioactivos )

e Suministrar palatabilidad, textura, aromas.

CLASIFICACION
ALIMENTOS

Aspectos fundamentales del alimento

Nutritivo
Saludable w
Sabor agradable - :
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La nueva Rueds de los Alimentos
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