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Clasificacion
de los alimentos

Los alimentos y
su composicién

Clasificacion
de nutrientes

Predominio
de nutrientes

Segun su
origen

Por grupo de
alimentos

Todos los alimentos
estan constituidos por

Macronutrientes

Suministran la
mayor parte de
la energia
metabélica del
cuerpo

Micronutrientes

Se necesitan en
menor
proporciéon

-Energéticos (Hidratos de carbono y lipidos)

-Plasticos o formadores (Proteinas)

-Requladores (Vitaminas y minerales)

-Grasas
-Frutos secos
-Cereales
-Huevo
(yema)

-Leche y derivados
-Carne

-Pescados

-Huevos (clara)
-Legumbres

-Frutos secos y cereales

-Verduras

-Frutas

-Leche y derivados
-Huevo y visceras

-Origen animal: carnes, huevos, miel, leches, visceras, cartilagos, tejido adiposo, etc.

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

-Cereales, papas, azicar.

-Ali. 1t y it

g

-Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos secos.

-Leche y derivados.
-Verduras y hortalizas.

-Frutas y derivados.

-Agua

-Hidratos de carbono
-Proteinas

-Lipidos (grasas)
-Vitaminas

-Minerales

-Pigmentos
-Saborizantes
-Compuestos bioactivos

Hidratos de carbono

Lipidos

Proteinas

Moléculas compuestas por
i o miles de unidad

llamadas aminodcidos

Vitaminas
Moléculas orgdnicas

Minerales
Sustancias inorgdnicas

-Estructura
-Textura

-Sabor

-Color (pigmentos)
-Valor nutritivo.

Primera fuente de energia para nuestro organismo
4 kcal por cada gramo

50-55% de todas las calorias de la dieta

Acidos grasos

Kcidos grasos saturados
Kcidos grasos no saturados
-monoinsaturadas
-polisaturadas

Colesterol

Fuente de energia “concentrada”
9 kcal por gramo
30-35% de todas las calorias de la dieta

Origen animal:
carne, pescado,
huevo y leche

Principal “material de construccién” Alto valor biolégico
4 kcal por gramo

12-15% de todas las calorias de la dieta

Origen vegetal:
verduras,
hortalizas,

A- Retinol frptas
D-Calciferol

E-Tocoferol

K-Filoquinona

Bajo valor biolégico

Liposolubles

C-Ac. Ascérbico
Bl-Tiamina
B2-Rivoflavina
B3-Niacina

BS-Ac. Pantoténico

B6- Piridoxina
B8-Biotina
B9-Ac. Félico
B12- Cobalamina

Hidrosolubles

Calcio Flior Yodo
Fosforo Hierro  Sodio
Magnesio Zinc Potasio

Mezcla de cereales y
legumbre
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