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y ’_ LOS ALIMENTOS DE

Y[ >CONSUMO HUMANO.
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Un alimento es cualquier sustancia sélida o
liquida que es ingerida por los seres vivos
para reponer lo que se ha perdido por la
actividad del cuerpo, fuente y motor de
produccién de sustancias para la formacion
de tejidos, el crecimiento y energia .
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Pueden ser: de origen mineral, vegetal y
animal. El agua y la sal comtn o de mesa
son dos alimentos de origen mineral.
Para facilitar la eleccién de alimentos
podemos usar como guia la piramide de la
alimentacion saludable.

CONSUMO DIARIO

1.3 COMPOSICION GENER A Lggg"2bla de composicién

de alimentos
DE LOS ALIMENTOS. poo vt vl
Agua, los hidratos de carbono, las proteinas, Jr
los lipidos, los pigmentos, las vitaminas y las L -
sales minerales. Estos sistemas pueden ser =
homogéneos o heterogéneos. e ¥io!.

Son moléculas cuya principal funcién es
proporcionar energia, pues se desdoblan
formando glucosa, y proveen 4 calorias por
gramo. Contienen carbono, hidrégeno y
oxigeno y se pueden clasificar en hidratos de
carbono simples, hidratos de carbono
compuestos y fibras dietéticas
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LIPIDOS

Son la fuente de energia mas concentrada
que se encuentra disponible, pues
proporcionan 9 calorias por gramo.
Incluyen: Triglicéridos, Fosfolipidos
Esteroles grasas y aceites lecitina colestero

El cuerpo empezara” a utilizar las 4 calorias
por gramos de proteina como fuente de
energia. Contiene carbono, hidrégeno,
oxigeno y nitrégeno, que constituye aprox el .
16%, se clasifican en fibrosas, globulares y
conjugadas.




1.7 AGUA Y ELECTROLITOS. =l
Funciones principales v i

Indispensable para que se lleven a cabo los B Resiiorinempe !ﬁtdta_éifl oo

procesos que mantienen a los seres vivos, » Mantiene el volumen de fa sangre.
constituye alrededor de las dos terceras « Ayuda en la digesﬁé.n.’f: >

partes del peso del cuerpo y las tres cuartas o Provee minetales. | | -/
partes de los tejidos activos como el * Lubricante para las articulaciones.
musculo. * Transporta nutrientes alas ?élulas

* Medio para la excrecién.

1.8 VITAMINAS Y
AINERALES

Necesarios para tener buena salud y para
alcanzar el maximo rendimiento fisico. Hay
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vitaminas hidrosolubles y liposolubles. fpwasasus
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Los minerales son elementos inorgdnicos 3 & % & & awimae
que tienen funciones estructurales y -~ 8D -6Do%
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reguladoras dentro del organismo.

1.9 COMPOSICION TiPICA D
ALIMENTOS DE ORIGEN AN

Los productos cdrnicos y derivado
contienen calorias, humedad, prot
grasas saturadas y colesterol.

Comprenden las verduras, las frutas y los
cereales siendo una fuente importante de
minerales y vitaminas que los cereales no
nos pueden aportar, sobre todo la vitamina X
Cy la vitamina A. El cloruro de sodio (NaCl) §
es el mineral mas importante que se puede

extraer

1.11 CLASIFICACION DE LOS
ALIMENTOS.

Grupo 1: Lacteos

G2: Carnes

G3y 4: Frutas y verduras
Gs: Cereales

Gé: Grasas
G7:Azlcares.

nutrientes necesarios para llevar a cabo las
funciones corporales, mantener una buena e =) ===
salud y realizar las actividades cotidianas. (=]
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