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‘ e Satisfaciendo una demanda psicoldgica.
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¢ o Alimentarnos y sentir una sensacién de

§@ﬂ ~’77  satisfaccién y gratificacién.
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SAFIAS OIF...

Si una persona no consume algun alimento
en cierto periodo de tiempo, se manifiesta
enfadado y de mal humor.




ORIGEN MINERAL

El agua y la sal comin o de mesa son dos alimentos.

ORIGEN VEGETAL

Las plantas superiores, de las cuales se consumen como alimento varias
partes, las raices (feculentas, y no feculentas), tallos (aéreos,
subterrdneos, y modificados); hojas, flores, frutos y semillas; las algas;
y los hongos (aunque en sentido estricto no son vegetales) por ej: la
levadura de cerveza y las setas.

ORIGEN ANIMAL

Las leches de diferentes mamiferos, y sus derivados; los huevos de algunas
aves, especialmente las de la familia de las gallindceas; los huevos de ciertos =2
peces como el esturién (caviar); los mdsculos o tejidos (carnes) y organos de
diversos peces, moluscos, anfibios, crustdceos, mamiferos (acudticos, ej: la &'
ballena; terrestres, ej.: el cordero, el vacuno, el cerdo).




v’ HIDRATOS DE CARBONO

Son moléculas cuya solubles en
agua e insolubles en agua
principal funcion es proporcionar la
energia que el cuerpo necesita.

o HibRATOS DE CARBONO SithPLes
Disacaridos y monosacaridos

© HibRATOS be CARBONO COthPLE;OS
Se combinan tres o mas moléculas
de glucosa. (Polisacarido)

o FiBRAS DIETETICAS

oHIDRATS
il ly

ALIMENTOS
(MCRONUTRIENTES. |

v GRASAS O LIPIDOS
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Su funcién es también energética, ya
que éstos son buenos combustibles.

YWROTENAS URASAS

1.3 COMPOSICION GENERAL DE LOS

v/ PROTEINAS

Construye tejidos y ayuda a formar
aminodcidos, que son los compuestos
esenciales que contienen nitrégeno.

v'PROTENAS HBROSAS
Colagenos, elastina e queratina

v'PROTEINAS 9LOBULARES
Albuminas, globulinas, lactoglobulina e
histonas.

v/ PROTEINAS CONSUYAVAS
Fosfoproteinas, glicoproteinas,

Solubles en agua e insolubles en agua. lipoproteinas, croproteinas.

VITAMINAS €

Se obtienen a partir de cereales de grano S | tos inoradni
entero, legumbres, verduras, carne 'on elemen 93 Inorganicos - que
oo oo tienen  funciones estructurales

productos derivados de la leche vy frutas. T ,
% = reguladoras dentro del organismo.

—> MINERALES
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o HivrosoLugLes Acido
Solubles en agua ! ; \/ % Clasificacion < + caLcio
| b'} 3 de las fuentes 4;‘ *‘ SELENIO
@ b vitaminicas R
B5 ""“f,, ] = + IMAGNESIO
o7,
Se encuentra tinicamente en productos de . i Iz-llll::RO
origen animal. Es muy importante en la sose. poses + YODO
produccién de los glébulos rojos. Sees % - + SODIO
B8 (/ o %;;"' + CLORO
— ®
Puede sintetizarse en parte por las ceo % FOSFORO
+ POTASIO

bacterias que se encuentran en el intestino.
B9

Su carencia se manifiesta como anemia, lesiones

dermatoldgicas y crecimiento deficiente.

La principal funcién de este acido es la de antioxidante.

o LiposoLustes
Solubles en grasas

A,D,E, K
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! 1.3.1 COMPOSICION TiPICA DE
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

AUMENTOS DE ORIGEN AMIMAL

COMPRENDEN:

> TODA ESPECIE DE CANADO > TODA AVE DEL CORRAL

Ovino, porcino, caprino, bovino. v
. F s > MARISCOS Y DISTINTAS

Pavo, pollo, ganso, etc.
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1.3.2 COMPOSICION TiPICA DE ALIMENTOS DE
ORIGEN VEGETAL

AUMENTOS DE ORIGEN VEGETAL

: l |

> VERDURAS > FRUTAS > CEREALES

Hortalizas  cuyo  color Son importantes para mantener Trigo, arroz, maiz, avena
predominante es el verde.

una dieta sana, recomiendan comer
de 3 a 4frutas diarias.

SAFDIAS QUF...

El cloruro de sodio es el mineral mas importante que se
puede extraer de los alimentos. Cominmente llamado sal
de mesa.

: (UDS, 2021) |



GRUPO 1 .Leches y derivados lacteos

El grupo incluye a la leche en todas sus formas liquida, entera, evaporada, descremada,
en polvo, agrial, el queso y el yogurt. La leche es una buena fuente de fosforo,
riboflavina, vitamina Ay grasa.

GRUPO 2.Carnes, pescados y huevos

Incluyen las carnes de vaca, carnero, cerdo, el higado, el corazon, el rifion, las aves
de corral, los huevos, el pescado y los mariscos. Estos contienen grandes
cantidades de proteinas, ademas el grupo de la carne es muy rico en hierro.

GRUPO 3.Papas, legumbres y frutas

Algunas frutas contienen carbohidratos simples. Las
frutas con cascara y semillas, son ricas en fibra.

GRUPO 4. Verduras y hortalizas

Algunas verduras como la papa son muy ricas en almidon. Las verduras,
especialmente las que estan constituidas por hojas como la lechuga, acelgas, etc.
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GRUPO 5. Cereales y Leguminosas

En este grupo se encuentran los panes, tortillas, cereales cocidos, cereales
preparados, galletas de harina de maiz, se mola, pastas, arroz, avenas preparadas,
pasteles. Las leguminosas son frijol, lenteja, haba, garbanzo, etc.

( ﬂ GRUPO 6. 6rasas, aceites y mantequillas

Encontramos los aceites, la crema, mantequilla, aguacate, tocino, manteca, margarina,
nueces y cacahuates. Este grupo de alimentos, ademas de proporcionar energia, son

, S = fuente de vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales.
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GRUPO 7. Azucares

En el grupo de los azucares se incluyen el azicar de mesa, jaleas, miel,
helados caramelos. Estos solo proporcionan energia de rapida absorcion.
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