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IEl ser humano posee una gran capacidad de adaptacién

fisioldgica a diversos tipos de alimentacion, sin embargo,

existen ciertos alimentos de los cuales no se puede
prescindir, estos son los de origen vegetal conocidos

comunmente como frutas, verduraEgﬁrrﬁalgg rescas,
gue paradéjicamente son los mas d or una

gran parte de la humanidad.
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Segun su procedencia, los alimentos pued&’éer:,f:l‘e ‘ . 3
origen mineral, vegetal y animal. El agua y la sal comun o R SRR
de mesa son dos alimentos de origen mineral. Se %’
consideran de origen vegetal: las plantas superiores, de "

las cuales se consumen como alimento varias partes, las

raices, tallos (aéreos, subterraneos, y hojas, flores, frutos

y semillas; las algas; y los hongos

Para facilitar la seleccidn de los alimentos, se ha
resumido e ilustrado de manera sencilla su presencia en
la dieta diaria, a través de la denominada Pira mide de
la alimentacion saludable

: -~ =R Es cualqwer sustancia (sollda o} hqunda)
%8 " quees mgerlda por los seres vivos para
— reponer lo que se ha perdido por la
: actividad del cuerpo, para ser fuente y
' motor de producuon de las dlferentes e
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Composicion general de los alimentos

son moléculas cuya principal funcidn es proporcionar la energia

Hidratos de carbono —— que el cuerpo necesita

Carbohidratos de carbono simples

se puede dividir en dos categorias
disacaridos y monosacaridos

Son una combinacién de acidos grasos y glicerol, son la fuente
de energia mas concentrada que se encuentra disponible, pues

: ) Grasas o lipidos
proporcionan calorias por gramo.

Tricliceridos

Fosfolipidos —_——




Proteinas

Es una estructura quimica compleja que contiene carbono, hidrogeno
y oxigeno, igual que los hidratos de carbono y las grasas as proteinas
contienen adema s otro elemento esencial, el nitrégeno, que
constituye aproximadamente el de la mayoria de las proteinas de la
dieta

Atendiendo a su forma, solubilidad, y composicion quimica, pueden
clasificarse en tres grupos:

Proteinas fibrosas _ Colagenos : dado que realiza tan extensa variedad de funciones, es la proteinas abundante en la mayoria de los vertebrados

-Elastina El colageno se encuentra en los tejidos en los que se precisa resistencia o dureza, pero otros tejidos, como los
ligamentos y los vasos sanguineos arteriales, necesitan fibras muy elasticas

-Queratina Son las proteinas mas importantes del pelo y las un as y forman una parte importante de la piel.

Proteinas globulares

Ibuminas
obuli Proteinas conjugadas  Fosfoproteinas
Globulinas Glicoproteinas
Lipoproteinas
Lactoglobulina Croproteinas

Nucleoproteinas,
Protaminas



Vitaminas y minerales

Se necesitan en cantidades infimas para el
crecimiento, la salud y el bienestar fisico y ellas
forman las partes esenciales de los sistemas
enzima ticos, que esta n involucrados en la
produccion de energia y el rendimiento durante
el ejercicio

Agua vy electrolitos

Funciones principales:

Ayuda a regular la temperatura del cuerpo.
Mantiene el volumen de la sangre

Ayuda en la digestion de los alimentos

Interviene en la conduccion nerviosa de impulsos..

Son elementos inorganicos que tienen funciones estructurales y reguladoras
dentro del organismo algunos que forman parte de la estructura de los
huesos y los dientes. Otros estan implicados en el control de equilibrio de los
liqguidos corporales en los tejidos, la contraccion muscular, la funcidn
nerviosa, la secrecion enzima tica y la formacion de eritrocitos



Composicion tipica de alimentos de origen animal

Comprenden toda especie de ganado (ovino, porcino,
caprino, bovino), todas las aves de corral, los mariscos y
las distintas especies de pescados. Entre los productos
derivados de los animales estan comprendidos: leche,
gueso, mantequilla, huevos, miel, salchichas

Composicion tipica de alimentos de origen vegetal

Comprenden las verduras, las frutas y los
cereales. Gran parte de los alimentos que
consumimos los humanos son semillas.
Dentro de estas semillas se encuentran, por
lo general, las legumbres, los cereales vy las
nueces




Clasificacion de los alimentos

Grupo 1 El grupo de lacteos incluye a la leche en todas sus formas liquida, entera,
evaporada, descremada, en polvo, el queso y el yogurt

Grupo 2 entro de este grupo se incluyen las carnes de vaca, carnero, cerdo, el hi
gado, el corazdn, el rifdn, las aves de corral, los huevos, el pescado y los mariscos

Grupos 3y 4 Las frutas y verduras son fuentes valiosas de vitaminas, especialmente
Ay C, y de minerales

Grupo 5 Los cereales y leguminosas proporcionan gran parte de los requerimientos
calo ricos en muchas sociedades

Grupo 6 entro del grupo de las grasas encontramos los aceites, la crema,
mantequilla, aguacate, tocino, manteca, margarina, nueces y cacahuates

Grupo 7 En el grupo de los azucares se incluyen el azicar de mesa, jaleas, miel,
helados y caramelos Estos so lo proporcionan energia de rapida absorcion
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