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alimentos
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PRINCIPIOS
INMEDIATOS

se encuentran distribuidos
en los diferentes alimentos.

SEGUN SU ORIGEN

POR GRUPO

En cada alimento
predominan uno o varios
nutrientes lo que nos permite
clasificarlos en 6 grupos

Qiferentes:
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ENERGETICOS

|

PLASTICOS O FORMADORES {

REGULADORES

ANIMAL

VEGETAL

-Cereales, papas, azicar.
-Alimentos grasos y aceites.
-Carnes, huevos, pescados,
legumbres y frutos secos.
-Leche y derivados.
-Verduras y hortalizas.
-Frutas y derivados.
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Hidratos de carbono y lipidos

Proteinas

Vitaminas y Minerales

carnes, huevos, miel, leches,
visceras, cartilagos, tejido
adiposo, etc.

leguminosas, verduras, frutas,
especias, cereales, semillas,
raices, etc.

Una dieta equilibrada que
incluya alimentos de to%os
los grupos en la proporcién
adecuada para cubrir las
necesidades del organismo
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Los
alimentos y

SU

composicio

*

ﬂIOMPOSICIéN

Varia ampliamente.

LOS ALIMENTOS

f)roporcionan la energia vy
os nutrientes necesarios
ara llevar a cabo las
unciones corporales.

MODIFICACIONES

Los alimentos experimentan
una serie de
trasformaciones

\_

FACTORES

Variedad de las plantas

y

animales, tipo de  cultivo,
condiciones de alimentacidn

animal, frescura, etc.

CODEX ALIMENTARIUS

define “alimento” como toda
sustancia, elaborada,
semielaborada o bruta, que
se destina al consumo
humano.

POR

Produccidn, procesamiento,
distribucidn,
almacenamiento,
manipulacién O sus
ingredientes.
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CONSTITUCION

agua, hidratos de carbono,
proteinas, lipidos (grasas),
vitaminas, minerales,
pigmentos, saborizantes y
compuestos bioactivos



Clasificacidon
de nutrientes

/SATISFACEN

3 tipos de necesidades

ENERGIA

No es ningun nutriente

NECESIDADES CALORICAS

Se realiza por férmulas o
cdlculos tedricos que se
basan tanto en datos.

MACRONUTRIENTES

Suministran la mayor parte

de la energia metabdlica
del cuerpo.
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ENERGETICAS

ESTRUCTURALES
FUNCIONALES Y REGULADORAS

r

SE OBTIENE

Tras la utilizacién de los
macronutrientes  por las
células.

OBTENCION

Por técnicas complejas que
miden el gasto de energiq,
la composicién corpora? y
grado de actividad fisica
estimada.

CLASIFICACION
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SE GASTA EN

Mantener la temperatura y
las funciones vitales en
reposo.

-Crecer.

-Moverse.

hidratos de carbono, lipidos
y proteinas



C  FUNCION APORTAN *
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/" LLAMADOS
: - ser la primera fuente de { 4 kcal por cada gramo,
Carbohidratos o glécidos < energia para nuestro deben constituir entre un
organismo. 50-55% de todas las
\ - calorias de la dieta.
(
, . [ Alimentos que producen un
* INDICE GLUCEMICO ALTO |  aumento rdpido de la
glucemia
Refleja el aumento de la < )
HIDRATOS glucosa en sangre tras |a BATO | Alimentos que producen un
DE aumento lento
k L
£ Son los mds sencillos, ( a glucosa, la
MONOSACARIDOS | formados por una molécula | fructosa o la
I | galactosa. Tienen sabor
)" ) r { dulce
DISACARIDOS | Se forman cuando se unen {  Sgcarosq, lactosa
dos monosacdridos. | -
' Compuestos, por miltiples [ Goleass RS [ b,
QOLISACARIDOS mgrgfgscarl g;’ :an:gor(\); |egumbresl, y las mds lentamente

papas.

complejos.
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g, - OTRAS FUNCIONES &

ﬂ:ARACTER‘lSTlCAS FUNCION -Forman parte de la estructura de
Son un grupo heterogéneo < |asbmembrc1nas| celulares. |

} . -Absorcién, el transporte y la

-Insoluble en agua < el fuente de”ener e formacién de las  vitaminas
~Aspecto aceitoso concentrada”, cada gramo I b

aporta 9 kcal POSOIILISS

' -Forman parte de algunas

L - hormonas.
C -Perjuldicic|1|i|s
para ia saiu
& -Sélidas a

temperatura
SATURADOS < ambiente

-Las encontramos
zn los productc|>s
Segun el grado { Encontramos grasas < . deorgen anima

N e saturadas o insaturadas

o tiosaludab
e NO carailosaluaapies

Son de cadena

I-'\CIDOS SATURADOS < |arga O muy |arga.
GRASOS . -Pueden ser

Monoinsaturadas y
L Poliinsaturadas

TIPOS +

Segun la longitud

K k de cadena

corta, media o MCT,
larga o muy larga

{ Encontramos de cadena

X
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grandes moléculas
compuestas por cientos o

r'

<

FUNCION

Son el principal “material de
construccién” que constituye

f'

OTRAS FUNCIONES

_Intervienen en el metabolismo
-Forman parte de las enzimas

*

miles de unidades llamadas

y mantiene nuestro cuerpo
aminodcidos

Participan en la defensa del organismo
Esenciales para la coagulacidn.

L Por cada gramo se obtienen 4
* ( - kilocalorias (keal).
i r
’ AMINOACIDOS ESENCIALES
Proteinas | , . A
Existen 21 diferentes, algunos Valina, leucing, isoleucing, No pueden ser sintetizados
podemos fabricarlos a partir < treonina, lisina, metioning, < il ?l organismo y tenemos
de otros histidina, fenilalaning, que ingerirlos en la dieta
triptéfano.
- -
: i | rcarne escado, huevo 0
Se encuentran en los y 4 Y

ALTA CALIDAD

leche. Cereales y las

\|egumbres En una dieta equilibrada las
_ < proteinas constituirdn entre
un 12-15% de todas las
calorias.

alimentos de origen animal

-

_
Se encuentran en los

BAJA CALIDAD : alimentos de origen vegetal

\_ |

verduras, hortalizas, frutq,
etc.

L -
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/SON FUNCIONES INCLUYEN
Elementos esenciales que los Se requieren cI)(lra realizar Vitaminas y minerales
seres Vvivos requieren en < una serie e funciones <
pequefias cantidades metabdlicas y fisioldgicas.
- -

-
VITAMINAS LA ! Son las vitaminas A, D, E y K

LIPOSOLUBLES
Moléculas orgdnicas TIPOS <
MICRONUTRIENTES imprescindibles para

los seres vivos.

VITAMINAS Vitaminas del grupo B (B1, B2, B3,

| BS5,B6,B8,B9,BI2)y la vitamina C.
kHlDROSOLUBLES \ 5,B6, B8, BY, B12) y la vitamina C

MINERALES TIPOS
Son sustancias inorgdnicas, Calcio, fdéstoro, magnesio,
Se conocen mds de veinte < fluor, hierro, zinc, yodo,

minerales necesarios.

\_ k

sodio, potasio

X




IVERSIDAD DEL SURESTE
022) ANTOLOGIA PARA

INTRODUCCION A LA
NUTRICION
PAG (30 A LA 45)

X

*




