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LOS ALIMENTOS DE CONSUMO
UMANO: COMPOSIGION GENERAL  _
DE LOS ALIMENTOS. =il

Segun su procedencia, los alimentos
pueden ser: de origen mineral, vegetal
yanimal. .

La eleccién de los alimentos esta’

condicionada por las costumbres
sociales, por los hdbitos adquiridos, por
la variedad de productos disponibles y
por los recursos econémicos.

COMPOSICION GENERAL DE
LOS ALIMENTOS

Los alimentos contienen una serie de
nutrientes que lo componen.

Una dieta nutritiva puede ayudarnos a
estar mds saludables y a ser mas
productivos. Pero por otro lado, nuestra
salud puede deteriorarse si tan solo uno
de los 35 nutrientes esenciales esta
ausente en nuestra dieta

HIDRATOS DE CARRONO

Son moléculas cuya principal funcién es
proporcionar la energia que el cuerpo
necesita. Estos nutrientes son la fuente
inmediata de energia para el organismo,
pues rdpidamente se desdoblan
formando glucosa, la fuente principal de
energia , y proveen 4 kcal /gr

Estructura quimica compleja que

| contiene carbono, hidrogeno y oxigeno.

‘Se clasifican en 2:
* Fibrosas: Comprendenlas

i :princip:a[es protel'nus- de |‘q p’iel; del
tejido conjuntivo y de las fibras
animales.

» Globulares: Cadenas polipépticas
que se pliegan en estructuras
compactas.
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Sustancias o compuestos que, cuando
se disuelven en agua, se disocian en
iones de carga positiva y negativa
(cationes y aniones). Estos pueden ser
sales inorgdanicas -simples e sodio,
potasio o magnesio, o moléculas
orgdnicas complejas

s

W WS e ¥

VITAMINAS

Existen dos grandes grupos de
vitaminas: las vitaminas so?ubles en agua
ﬁhidrosolubles) y las solubles en grasas
(liposolubles). Ambos tipos se necesitan
ara poder realizar reacciones
celulares muy especificas que tienen
importantes repercusiones sobre la
funcién normal del cuerpo

MINERALES

Son elementos inorgdnicos que tienen
funciones estructurales y reguladoras dentro
del organismo. Algunos de ellos (como el
calcio y el fésforo) forman parte de la
estructura de los huesos y los dientes. Lo
mismo que las vitaminas, no pueden ser
producidos por el organismo y tienen que
obtenerse por medio de la dieta

COMPOSICION TiPICA DE ALIMENTOS BE |
ORIGEN ANIMAL | aly |

Los alimentos de origen vegetal
comprenden las verduras, las frutas y los
cereales. Gran parte de los alimentos
que consumimos los humanos son
semillas. Dentro de estas semillas se.
encuentran, por lo general, las
legumbres (lentejas, guisantes y frijoles),
los cereales (trigo, arroz, maiz, avena) y
las nueces.
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¢ CARBOHIDRATOS ‘\' a‘ GRASAS
+ San b mepor fueate de ~ [6 Proporcionas cacrga ¥
energia para el crecimicnro, S| forman bojo b poel una
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‘ ‘ Praduace beces abundantes y % /s \ﬁuu by neareeia prima de s

blandas. Combate el célules y rejidos, y producen

estrefiimiento y s L ' bemmomas y atras sustancias
enfennadadss lntestinales, @ " quimicas activas

\ '\ ViraMmas & ™ MINERALES

" Regelam los procesos Ayedan 3 comstruir los
qQuinscos del cuerpo . hecsos y controkan ¢l
syudan 3 convernr bis n;uu'nl‘):m lqudo y las
£ra634 en energla secrecionss glmdulares
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COMPOSICION Y PROPIEDADES DE LOS
ALIMENTOS

Los alimentos proporcionan la energia y los
nutrientes necesarios para llevar a cabo las
funciones corporales, mantener una buena
salud y realizar las actividades cotidianas. Los
alimentos se pueden clasificar segun distintos
criterios: origen, composicion y componente
predominante, principal funcién nutritiva que
desempefian, entre otros criterios .
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