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UNIDAD 1

LOS ALIMENTOS DE CONSUMO HUMANO.
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Todos los alimentos deben cumplir con una
serie de condiciones estructurales y
organicas que permitan su consumo y
aseguren el aporte adecuado de nutrientes
de acuerdo a cada grupo de alimentos.

Por tal razdn, la higiene de
los alimentos resulta
fundamental para la salud,
ya que de ella depende
interviene directamente en
su transporte,
almacenamiento,
distribucién, manipulacién y
preparacion de estos

Sin embargo, en algunos casos no se
cumplen con en su totalidad los criterios y
el alimento pierde no solo sus
propiedades nutricionales, sino que su
condicion para la ingesta deje de ser
favorable para el consumo humano

1.1 Concepto de alimento

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, para ser fuente y motor de
produccion de las diferentes sustancias que se necesitan para
la formacion de algunos tejidos, promoviendo el crecimiento y
transformando la energia adjunta en los alimentos

Consumimos alimentos, ademads, para satisfacer una
demanda psicoldgica. Al alimentarnos, sentiremos
una sensacion de satisfaccion y gratificacion. Es usual
que si una persona no consume algun alimento en
cierto periodo de tiempo, se manifieste enfadado y
de mal humor.

En nuestro mundo actual podemos encontrarnos con quienes
si acceden a buenos alimentos, quienes no pueden saciar su
necesidad de comer y quienes lo hacen de mala manera,
ingiriendo muchas veces determinados ingre- dientes en
exceso (por ejemplo grasas saturadas); y, otras veces, en
defecto (alimentos refinados carentes de vitaminas y
minerales).




1.2 Fuentes de alimentos.

La eleccién de los alimentos esta” condicionada por
las costumbres sociales, por los habitos adquiridos,
por la variedad de productos disponibles y por los
recursos econémicos. A fin de alcanzar una buena
salud, debemos educarnos para elegir los alimentos
saludables; lo ideal es hacerlo desde la infancia

Segun su procedencia, los alimentos pueden ser: de origen mineral, vegetal
y animal. El agua y la sal comun o de mesa son dos alimentos (en el sentido
amplio de la palabra) de origen mineral. Se consideran de origen vegetal:
las plantas superiores, de las cuales se consumen como alimento varias
partes, las raices (feculentas, y no feculentas), tallos (aéreos, subterraneos,
y modificados); hojas, flores, frutos y semillas; las algas; y los hongos
(aunque en sentido estricto no son vegetales) por ej: la levadura de cerveza
y las setas

Dentro de los alimentos de origen animal a: las leches de diferentes
mamiferos, y sus derivados; los huevos de algunas aves,
especialmente las de la familia de las gallindceas; los huevos de
ciertos peces como el esturidn (caviar); los musculos o tejidos
(carnes) y 6rganos de diversos peces, moluscos, anfibios, crustaceos,
mamiferos (acudticos, ej: la ballena; terrestres, ej.: el cordero, el
vacuno, el cerdo).

1.3 Composicion general de los alimentos.

Los alimentos contienen una serie de nutrientes que los componen. Una dieta
nutritiva puede ayudarnos a estar mds saludables y a ser mdas productivos. Pero
por ofro lado, nuestra salud puede deteriorarse si tan solo uno de los 35 nutrientes

esenciales estd ausente en nuestra dieta.

1.4 Hidratos de carbono

Los carbohidratos o azicares 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 calorias por gramo.
Son compuestos orgdnicos que contienen carbono, hidrégeno y oxigeno en
varias combinaciones.
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https://www.google.com/search?g=Hidratos+de+carbono&source=lnms&tbm=isch&sa=X
&ved=2ahUKEwigguHtxKn6AhUBUQIHSJGAegQ_AUOAXOECAIQAW&bIw=1366&bih=657&d
pr=1

1.5 Grasas o lipidos

Mientras que nuestra dieta es fipicamente baja en carbohidratos complejos, es
muy alta en grasas. Esta situacion puede ser muy peligrosa. Sin embargo se
necesita una pequena cantidad de grasa en la dieta para mantener una buena
salud (Elizondo y Cid 31). Las grasas son una combinacion de dcidos grasos y
glicerol, son la fuente de energia mds concentrada que se encuentra disponible,
pues proporcionan 9 calorias por gramo (Elizondo y Cid 33).Los lipidos representan
la parte grasa de los alimentos, su funcion es también energética, ya que éstos
son buenos combustibles, y ademds tienen efecto saborizante, aumentando asi el
gusto de algunas preparaciones culinarias (Ferndndez 2003). Son una familia de
compuestos insolubles en agua pero solubles en compuestos orgdanicos.
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https://www.google.com/search?q=Grasas+o+l%C3%ADpidos&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwimqOeSxan6AhWfJ0QIHegDA2sQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1366&bih=657&dpr=1
https://www.google.com/search?q=Grasas+o+l%C3%ADpidos&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwimqOeSxan6AhWfJ0QIHegDA2sQ_AUoAXoECAEQAw&biw=1366&bih=657&dpr=1

1.6 Proteinas

Si las calorias obtenidas de carbohidratos y grasas no son
suficientes para proporcionar la energia que requiere el
organismo, el cuerpo empezara’ a utilizar las 4 calorias por
gramos de proteina como fuente de energia. Pero la utilizacién de
proteinas de esta forma es peligrosa, pues las desvia de su
propdsito principal (construir tejidos y ayudar a formar
aminodacidos, que son los compuestos esenciales que contienen
nitrégeno) (Elizondo y Cid 35).

https://www.google.com/search?g=Prote C3%ADnas&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiHIMDGxan8AhV4LUQIHS2A
65Q_AUOAXOECAIQAW&biw=13668&bih=657&dpr=1

1.7 Agua y electrolitos.




hTTps://www,gb'ogle.com/ or?q=fgGo+y+elecfro|ifos.&source=lnms &tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjr8uPaxan6AhUNCOQIHYp
WBoIQ_AUOAXOECAIQAW&biw=1366&bih=657&dpr=1

1.8 Vitaminas y minerales:




ps://w /search as+y+minerales&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUK
Ew;dzoupvénéAhX7MEQIHQVHDJ4Q AUoAXoECAIQAw&blw 1366&bih=657&dpr=1

1.9 Composicion tipica de alimentos de origen animal.

'402:\

https://www.google.com/search2q=1.9+Composici%C3%B3n+t1%C3%ADpica+de+alimentos+de+origen+animal.&sourc
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1.10 Composicion tipica de alimentos de origen vegetal




legumbres (lentejas, guisantes vy frijoles), los cereales (trigo, arroz, maiz,
avena) y las nueces. Las frutas son muy importantes para mantener una
dieta sana, los médicos recomiendan comer de tres a cuatro frutas diarias.
Tienen un aspecto llamativo para los animales, de modo tal que cuando
éstos las comen, esparcen sus semillas en forma de heces a lo largo de
grandes trayectos. Los vegetales incluyen hojas, froncos y raices vegetales,
siendo una fuente importante de minerales y vitaminas que los cereales no
nos pueden aportar, sobre todo la vitamina C y la vitamina A.

1.11 Clasificacion de los alimentos.

De todos los recursos obtenidos de la agricultura, la carne constituye en
muchos paises el sector econdmico mas importante. La industria fransformadora
de la carne también representa un porcentaje no despreciable de la industria
alimentaria global. Todo ello se debe al papel que los productos cArnicos
desempenan en la alimentacidn humana, hasta el punto que el ama de casa de
nuestro pais destina casi un tercio de su presupuesto a la adquisicion de alimentos
carnicos. El progreso de las investigaciones sobre la nutriciéon ha revalorizado la
importancia de este grupo de alimentos, y su consumo se ha ido incrementando
a medida que mejora el nivel de vida de la poblacién. Tradicionalmente, se ha
practicado la costumbre de orear al animal durante un cierto tiempo, una vez
efectuado su sacrificio. Esta practica tenia por objeto mejorar las propiedades
sensitivas, que se desarrollarian como respuesta a los diversos procesos culinarios
aplicados, proporcionando el tiempo adecuado para que fuvieran lugar todos los
fendmenos vinculados a la conversidon del musculo en carne. Los nutrientes que
consumimos en nuestra vida diaria se encuentran mezclados entre si” en los
alimentos en diferentes proporciones. Por esto necesitamos conocer cuales
alimentos son ricos en que” nutrientes, para poder planear dietas que los
confengan en las proporciones que los necesitfamos para mantenernos sanos.
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https://cinfasalud.cinfa.com/p/propiedadesde-los-alimentos/



https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/escolar/grupos-de-alimentos-633126.html
https://www.abc.com.py/edicion-impresa/suplementos/escolar/grupos-de-alimentos-633126.html
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