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CLASIFICACION DE
LOS ALIMENTOS

ALIMENTACION
CLASIFICACION DE
NUTRIENTES
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<material para construir estructuras (funcién <

[metabolismo (reguladores).

| LOS ALIMENTOS Y
SU COMPOSICION 1

dieta equilibradamente con dosis esenciales,

gr?muevebn Ie| correcto funcionamiento fisio|égico Y
el metabolismo. Son necesarios para e L

metabolismo y vitales en nuestra gieta. Estdn Hidrosolubles Vitaminas del %rupo B (B1, B2, B3, B, B6, B8, BY, B12) y la

éirectamente relacionada con la salud

nr : , - (4 Es la primera tuente de energia para el organismo, aporta
Alimentos ricos en carbohidratos o lipidos son IC-I:LI\)RRBAJSZDE aprox. 4 kcal por cada ?ramo. Por esto deben constituir un

fuente de calorias (funcién energética).

. : N 50-55% de todas las calorias de la dieta.
Alimentos proteicos principalmente aportan

Insolubles en agua y de aspecto untuoso o aceitoso. Son fuente de
energia “concentrada”, pues cada gramo aporta 9 kcal. Son gran
almacén de energia en nuestro organismo.

: Moléculas formadas por aminodcidos. Su funcién es estructural.
LAYy Son el principal “material de construccién” que constituye y
- mantiene nuestro cuerpo.

plastica o formadora). Alimentos ricos en
vitaminas o minerales controlan sistemas del

- . o :

Formados primeramente por compuestos bioquimicos comestibles

que derivan principalmente de fuentes vivas, como plantas y Factores: la variedad de las plantas y animales,

animales; la sal y el a?ua son los Unicos procedentes de naturalezd tino de cultivo y fertilizacién, condiciones de

inorgdnica que se incluyen en la alimentacién. Todos los alimentos< Slimentacién animal segun su frescura, el tiempo
. i . 7 7. / /

se constituyen poT. agua, hidratos ie carbono, proteinas, lipidos, y caracteristicas de almacenamiento, etc.

vitaminas, minerales, pigmentos, saborizantes y compuestos

bioactivos
J

Suministran la mayor parte de la energia metabélica del cuerpo. Se clasifican en
VORI 2 hidratos de carbono (1ra fuente de energia del organismo), lipidos (2da fuente de

Energéticas. ‘ ‘ ’
e energia) y proteinas (3ra fuente de energia)

Reguladoras. Elementos esenciales que los seres vivos requieren en pequefias cantidades a lo

VIl e N0 a1 argo de la vida para realizar funciones metabdlicas y fisioldgicas para mantener la

salud. A diferencia de los macronutrientes, tienen menor peso molecular, incluyen
vitaminas y minerales.

Moléculas orgdnicas imprescindibles para los seres (- Vitaminas A, D, E y K. Se llaman asi porque son solubles en

vivos en forma de micronutrientes, al ingerirlos en la | Liposolubles lipidos y necesitan para ser absorbidas. Se encuentran
VITAMINAS

especialmente en alimentos grasos.

L vitamina C. Se llaman asi porque son solubles en agua.

sustancias inorgdnicas. Algunos se encuentran disueltos en

nuestro organismo y otros, como el calcio, forman parte de | . cglcio e Flior « Yodo
Mestructuras sélidas como los huesos o los dientes. Son de { « Fosforo  « Hierro « Sodio

funciones variadas, actian como reguladores de muchos | . Magnesio « Zinc  « Potasio

procesos del metabolismo y de las funciones de diversos

Eejidos. Se conocen mds de veinte minerales necesarios. L



