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Origen animal:

carnes, huevos, miel, leche, visceras, cartilagos, tejido adiposo, etc

Origen vegetal:
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leguminosas, verduras, frutas, especias, cereales, semillas, raices, etc.

cereales, papas, azucar

alimentos grasos y aceites

carnes, huevos, pescado, legumbres y frutos secos
leches y derivados

verduras y hortalizas

frutas y derivados

verduras y hortalizas

frutas y derivados

verduras: HC, PROT

frutas: HC

cereales y tubérculos

leguminosas

alimentos de origen animal: PROT, LIP
lacteos y derivados: HC, LIP, PROT

aceite y derivado grasas



K|a variedad de las plantas y animales, del tipo de cultivo y
fertilizacién, de las condiciones de alimentacién animal y, en
algunos alimentos, varia segin su frescura, el tiempo vy
caracteristicas de almacenamiento

Los alimentos estdn formados en su mayor parte por
compuestos bioqufmicm comestibles que derivan
principalmente de fuentes vivas, tales como plantas y
animales; la sal y el agua son los unicos procedentes de
naturaleza inorgdnica que se incluyen en la alimentacién.

Los principales componentes sélidos son: hidratos de
carbono, protel'nas, ll'piclos y sus correspondientes

\ derivados




la energia necesaria
ones vitales
bono

uctura de los distintos
do.

procesos metabélicos y fucionales del

minerales



se clasifica en< protefnas




K son llamados carbohidratos o glucidos.

Su funcién més importante es la de ser la primera
fuente de energia para nuestro organismo,
aportando aproximadamente 4 kcal por cada
gramo. Por esta razén deben constituir entre un
50-55% de todas las calorias de la dieta.

El “indice glucémico” refleja el aumento de la
glucosa en sangre tras la toma de un alimento y
depende de la rapidez con que se digieren y
asimilan sus carbohidratos

Los carbohidratos mas sencillos estan formados
por una molécula y reciben el nombre de
monosacaridos (la glucosa, la fructosa o la
galactosa)

Cuando se unen dos monosacaridos forman los
disacaridos (por ejemplo, glucosa + glucosa =
sacarosa; o glucosa + galactosa = lactosa).
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Las grasas son un grupo
heterogéneo de sustancias
gue se caracterizan por ser
insolubles en agua y de
aspecto untuoso o aceitoso.
Su principal funcién es ser
fuente de energia
“concentrada”, pues cada
gramo aporta 9 kcal.

Actian como un gran almacén
de energia en nuestro
organismo. Ademas, tienen
otras funciones importantes:
Forman parte de la estructura
de las membranas celulares.
Estan implicadas en la
absorcion, el transporte y la
formacion de las vitaminas
llamadas liposolubles
Forman parte de algunas
hormonas.

saturacion:
monosaturados
polisaturados
saturados




Las proteinas son grandes moléculas compuestas por
cientos o miles de unidades llamadas aminoacidos. Segun
el orden en que se unan los aminoacidos y la
configuracién espacial que adopten formaran proteinas
muy distintas con funciones diferentes.

La funcioén principal de las proteinas es la funcion
estructural. Son el principal “material de construccion”
que constituye y mantiene nuestro cuerpo: forman parte
de los musculos, los huesos, la piel, los 6rganos, la
sangre







("Las vitaminas son
moléculas organicas
imprescindibles para los
seres vivos en forma de
micronutrientes, ya que al
ingerirlos en la dieta de
forma equilibrada y en
dosis esenciales,
promueven el correcto
funcionamiento fisiolégico y
\_del metabolismo

(" Son las vitaminas
A, D,EyK. Se
llaman asi porque
son solubles en

vitaminas < lipidos y necesitan

liposolubles

vitaminas
hidrosolubles

de éstos para ser
absorbidas. Se
encuentran
especialmente en
\_ alimentos grasos.

(" Son las vitaminas
del grupo B (B1,
B2, B3, B5, B6,
B8, B9, B12) y la
vitamina C. Se
llaman asi porque
son solubles en
agua.
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