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C oncepto Es cualquier sustancia (sélida
o liquida) que es ingerida por
de los seres vivos para reponer lo
alimento que se ha perdido por la
actividad del cuerpo, de
algunos tejidos, promoviendo
el crecimientoy
transformando la energia
adjunta en los alimentos en
trabajo, Iocovy;ocién y calor.
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LA SIeCCiIO ace 105
alimentos esta’
condicionada por las
costumbres sociales, por
los habitos adquiridos,
por la variedad de
‘Q productos disponibles y
N por los recursos
economicos

> Fuentes de
alimentos

pueden ser: de
origen mineral, ,
vegetal y animal
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Un alimento es un sistema
muy complejo, constituido
por diferentes
componentes como el
agua, los hidratos de
carbono, las proteinas, los
lipidos, los pigmentos, las

vitaminas y las sales F ................ N
minerales : Hidratos de :
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eb:Qt dque él
cuerpo necesita
%tosﬁmientes
“son la fuente
inmediata de
energia para el

orgahnismo,

Los hidratos de carbono
simples, que normalmente
se conocen como azucares

se puede dividir en dos

categorias: disacaridos y

monosacaridos



Grasas o lipidos

Las grasas son una
combinacion de acidos grasos
y glicerol, son la fuente de
energia mas concentrada que
se encuentra disponible, pues
proporcionan 9 calorias por
Oramo

‘arbono y las grasas

Proteinas
proteinas
siendo t
esenciales



El agua es indispensable para que se
lleven a cabo todos los procesos que
mantienen vivo al hombrey a todos
los demas seres vivos; es
fundamental para la existencia.

Agua y electrolitos

El agua constituye
alrededor de las dos
terceras partes del peso
del cuerpo vy las tres
cuartas partes de los
tejidos activos como el
musculo

funciones principales

Ayuda a reqgular la temperatura del
Mantie eltien de la sangre
" ' h de los alimentos (saliva y

Interviene en% la/ conduccién nerviosa de
impulsos Prove . portantes minerales

ante para las articulaciones
Transporta nutri tes a las células

Prc Bt o para la excrecion de



SONn sustancias o compuestos:
T o ™1
Electrolitos que, cuando se disuelvéen en -
agua, se disocian erfones de

carga positiva y negativa
(cationes y aniones)! Estos
pueden ser sales ino¥ganicas.—
simples de sodio, pptas 0o .
magnesio, o moleculas:
organicas compleja

Las vitamin%yjos minerales son
vitaminas y necesariQS/é\n eterminadas
cantidade§ﬁra tener buena
salud y paraalcanzar el maximo
rend,i-fniento fisico.

minerales

Vitaminas solubles en
agua (hidrosolubles) A @

</ U
vitaminas solubles en

grasas (liposolubles)



Minerales

orga

Los minerales mas
importantes para el ser
humano son

calcio e
selenio C
maghnesio
zinc °
hierro 5
yodo
sodio
cloro
fosforo
potasio
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Composicion tipica de alimentos de origen
animal

La carne (denominacion
comun) esta compuesta
por tres tipos de tejidos:
tejido muscular, tejido
conjuntivo y tejido graso

La raza ejerce una
evidente influencia sobr
- la composicion de la
carne, especialmente er

lo que respecta a su
contenido graso

El color de la carne depende de la forma quimica bajo la ¢
se encuentre una proteina del sarcoplasma celular
denominada mioglobina.




Composicion tipica de
alimentos de origen vegetal

Los alimentos de origen vegetal comprenden
las verduras, las frutas y los cereales

Las frutas son muy importantes para mantener
una dieta sana, los meédicos recomiendan comer
de tres a cuatro frutas diarias.
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