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ALIMENTO

]
S cualquier sustancia (sélida 0 li’c

0S Seres VIvosS para reponer lo C

actividad cJel Cuerpo y producir sustancias que se necesitan

para Formartejido.

DEMANDA PSICOLOGICA
FUENTES O ALIMENTOS e —

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

vegetal y animal.
El agua vy la sa| comun o (Je mesa son

mineral.

uida) que es ingerida por

ue se ha perdido por Ia

Contenido en nutrientes

Grupos de alimentos Ejemplos _ . Tipo de
Tipo de nutr. estructurales y de micronutrientes nutr.

quesos

2 . Carnes, pescados y Cordero, Proteinas, hierro y Vitamina B2 (Vitamina A en

h i i vaca, merluza i Lipidos
uevos y huevos higado y huevos)

dos alimentos (Je origen

ite de e ) .
oliva, mante V!tam!nas Ay D. En el aceite de oliva ademas hay Lipidos
et Vitamina E.

Agua, vin

°Y 1En los zumos hay Vitamina C




Composicién general de los alimentos
HIORATOS OE CARBOND

Son moléculas conocidas por se 4 Fuente inmediata de
energia para el organismo, pues répidamente se desdoblan

formando glucosa.

@ Simple - § Complejos, °

Fructosa

(o glucosa)

Sacarosa

(Azucar de mesa)

Fibra

F a v + maltosa
Lactosa e h
: . oy 29 0
{ Productos lacteos)

ko e ™ Fibra

+ almidén

Polisacaridos

Almidén

___ Salivayjugo
"555| Pancreatico

Disacaridos

Monosacaridos

'

x

'

Dextrinas Mal}otrlosa Malt?sa Lactosa Sacarosa

Abszorcion
irtestinal

Glucosa Galactosa Fructosa Manosa




GRASAS 0 LIP100S

Son una combinacién de 4cidos Brasos y glicerol, son |a fuente

de energia mas concentrada que se encuentra disponible,

pues proporcionan O calorfas por gramo.

Son una familia de compuestos insolubles er agua pero

solubles en compuestos organicos.

|_os ||’|9idos que clesempeﬁan Funciones principales en el

organismo son : Sintonin, do foa, ot tosa, do Epidn,
o Triglicéridos | -
e Colesterol e
= FosFoll’picJos. RN ionomsstarados

o Qe ® .
"R e : @



PROTEINAS

Las proteinas constituyen |a pase cle tocJa célula viva, hasta

el punto que, Ia vicJa no seria oosilole sSin las protel’na.
Funciones esenciales de la materia viva
® Crecimiento

° \|utricién

° Reproduccién

Aminoacidos
Peptidos

estén directamente |igadas a ellas
Si las calorfas obtenidas de carbohidratos y grasas no son
suficientes obtener energia que requiere el cuerpo
empezara a utilizar las 4 calorfas de proteina como fuente
de energia.
Pero es peligroso pues las desvia de su proposito principal
e Construir tejicJos y ayudar a formar aminoacidos, que
son s compuestos esenciales que contienen

nitrogeno.

.

SEMCILLAS

2

Proteina

CONJUGADAS

=

F

[

Ii-IELlZiE ULARES {

ALBUMIMAS

GLOBULIMAS
GLUTEMIMNAS
PROLAMIMAS

COLAGEMD
ELASTIMA
OUERATIMA

IBEROSAS

{

GLUCOPROTEIMNAS
LIPQFROTEINAS
CREOMOPREOTEINAS

Funciones bdsicas de

las PROTEINAS.

ESTRUCTURALES:

Colageno, Elastina, Queratina.

© CATALIZADORAS:

Enzimas.

© HORMONALES:

Insulina y Oxitocina.

© DE DEFENSA:

Globulinas.

© MATERIALES CONTRACTILES:

Miosina y Actina.

© TRANSPORTE

Hemoglobina.

© ELEMENTO DE COAGULACION:
irina.

© MATERIAL DE RESERVA

Albumina, Caseina, Ferritina.

© EN LADIVISION CELULAR

Histonas

© NEUROTRANSMISORES

Encefalina y Endorfina.

_. e AL O



AGUA

Y ELECTROLITOS

EI agua €S indispensalole para que se€ “even d cabo tOCJOS IOS

procesos que mantienen Vvivo al homlare.

|_os electrolitos son sustancias o compuestos que cuando se

disuelven en e

negativa. Puec

agua, se disocian en iones de carga

en ser sales inorgénicas cJe sodio,

moléculas orgéanicas compleja

VITAMINAS

positiva Y

notasio o

|_as vitaminas Y los minerales SOn necesarios en (Jeterminadas

canticjacles para tener Iouena salud y para alcanzar el maximo

renclimiento Fl’sico. NO APORTAN ENERGIA

AGUA EN EL CUERPO
VISTRIBUCION

Porcentaje de agua en el cuerpo humano

DEFICIENCIAS DE
~ VITAMINAS

B1(TIAMINA) Beriberi:ICC , Encefalopatia Wernicke

B2(RIBOFLAVINA) Edema de menbranas mucosas, estomatitis angular

B6(PIRIDOXINA)  Anemia,debilidad,dermatitis seborreica, queilosis
B12(COBALAMINA) Nhefﬁhﬁegahhlastiu,neumpaﬂapumeﬂna

VITAMINGA C ‘Escorbuto: fati

a, petequias,equimosis

B(FOLATO)  Anemia megaloblastica, SIN NEUROPATIA



VITAMINAS

Existen dos grancjes 8rupos de vitaminas: las vitaminas solubles en agua
(hidrosoluloles Y liposoluloles). Amlaos tipos se necesitan para poder

realizar reacciones celulares muy especn’ﬁcas.

Vitaminas
LIPOSOLUBLES HIDROSOCLUBLES

)Sr:rlubles en grasas ) Solubles en agua

Se almacenan en el ﬂr?neae?jimyen%%nesnurl"naen
) tejido adiposo e

’ en exceso, Nno se
higado almacenan

Actdan como
) cofactores
enzimaticos

VITAMINAS

Bl Tiamina

B2 Riboflavina

BE Niacina

BS Acido Pantoténico
BE Piridoxina

BT Biotina

B9 Acido Fdolico
Bl2 Cianoco balamina

Tienen funciones
) en el organismo
mas especificas

TIPOS D
Efecto en la e
vision, ufias, {f N
pelo, piel, \_ /
huesos y e
dientes
¥  fosforo D
E Antioxidante % otros,
Tiene efecto
en el sistema
Inmune,
cantribuye a
las defensas.
@F NUTRI2

gy Funcidén en el
metabolismao
Son un grupo de

vitaminas gue lienen'
efecto en el aparato H,k""
cardiovascular vy el

sistema nervioso entre

Yy del calcio y el

Papel en el
sistema de
. coagulacidn

de la sanqre,

Liposolubles

Hidrosolubles

Vitaminas

Vitamina A
Vitamina D
Vitamina E

Vitamina K

<

Vitamina C

Vitamina B2
Vitamina B3
Vitamina B5
Vitamina B6
Vitamina B7

— Retinol

— Ergocalciferol

— Tocoferol

— Fitomenadiona

— Riboflavina

— Niacina

—* Acido ascorbico

— Acido pantoténico

—— Piridoxina

—— Biotina

Vitamina B12 —— Cianocobalamina

VitaminaB9 — Acido félico




MINERALES

Son elementos inorganicos que tienen funciones estructurales

Y reguladoras cJentro cJeI organismo.

Algunos (Je e”os (como e| ca

Ia estructura de los huesos Y

Otros estén implicados en

p o/ .
runcion nerviosa,

fqui&os corporales en los tejidos, la contraccion muscu

|a secrecion enzimatica y |a Formacién de

cio y e| Fés{:oro) Forman parte de

0S chentes.

el control (Je equililorio de Ios

ar, 1d

eritrocitos (gléloulos rojos sangufneos)

Tienen que olotenerse por medio de la dieta.

Minerales

el 99% en los huesos v los

Reguerimiento

Alimentos que lo contienen

Leche, queso, crema, helados,

sintesis de proteinas

CALCIO ; - 800 mg mostaza, col, nabo, brécol,
n . . .
dientes, la contraccién muscular almeias, ostiones, salmén
Leche, queso, crema, helados,
FOSFORO EI E"l'_;l:a QE' % en EE Euelsns y los 800 mg nueces, came, pollo, Pescado,
el i e cereales integrales, leguminosas
. - Leche, came, vegetales de hoja
Mujer: 300 m ! Ty
| MAGNESIO Elaigﬁifeni:ﬁ:&?:s:?ﬁagu';jnlsggesr ] 9 verde leguminosas, cereales
Hombre: 350 mg |integrales
equiibno del agua y de aado- sal de mesa, polvo para hornear,
SODIO |base, estimulacién nerviosa y 1200-3200 mg |refrescos, leche, queso, pollo,
muscular pescado, huevos
equilibrio del agua y de acido- carne, cereales, frutas, jugos,
POTASIO base, contraccion muscular 2000-5000 mg verduras
- —— visceras, carmne, pollo, pescado,
parte importante de la Mujer: 18 mg
PHIEIREL hemoglobina mioglobina muscular| Hombre: 10 mg verduras_verdes, f""tE.'.S SEt
cereales integrales, fmjoles
forma la tiroxina para el -
: 3% " sal yodatada, manscos y
YODO metabolismo tiroideo vy |la energia 150 mg pescados de agua salada
del cuerpo
FLUOR |previene la caries dental 1.5-4 mg agua fluorada
formacidn de pigmentos, utiliza el higado, mariscos, carne, nueces,
COBRE 3 : 2-3qgr. . ;
hierro para formar hemoglobina leguminosas vy cereales integrales
ZINC mejora el gusto y ayuda a la 15 mg carne, pollo, pescado, verduras




COMPOSICION TiPICA OE ADA

Fn el mundo una variedad muy grande de mamfferos, aves e
incluso reptiles se consumen como carne.

Sin emloargo, el vacuno, Cerdo Y ovino, y en menor cuantia el equino y
caprino tienen importancia en la produccién de carne. Mientras que

Ias aves mas importantes son el po”o, pavo, pato Y 8anso.

COMPOSICION TiPICA OFE AQV

Los alimentos de origen vegetal comprenclen las verduras, las frutas Y Jos

cereales. Gran parte cJe los alimentos que consumimos los humanos son

semillas. Dentro de estas semillas se encuentran, por o general, Jas
Iegumlores (Ientejas, duisantes y frijoles), los cereales (trigo, arroz, maiz,

avena) ) las NUeCes.
Los vegetales incluyen hojas, troncos 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

CARNE DE RES

Funcién: La carne de res es rica en vitaminas del complejo B, 7l
proteinas y minerales, necesarios para crecer Sanos y g8
fuertesUna de las mas apreciadas y consumidas es la carne
de res, que incluye |la de ternera, de vaca y del buey.

CARNE DE CERDO

El cerdo se encuentra hoy entre loa animales mas eficientemente
productores de carne, sus caracteristicas particulares, como gran
precocidad y prolificidad, corto ciclo reproductivo y gran capacidad
ransformadora de nutrientes, lo hacen especialmente atractivo como
fuente de alimentacion.

El valor nutrilivo de la carne de cerdo [a senala como uno de los |
alimentos mas completos para satidfacer las necesidades del hombre, y =
suU consumo podria contribuir en gran medida a mejorar la calidad de _
vida humana desde el punto de vista de los rendimientos fisicos e N
intelectuales.

PESCADOS

El pescado tiene una composicion en nutrientes parecida a la de
la carne: proteinas de gran calidad, grasas o lipidos, pequenas
cantidades de vitaminas, sales minerales y purinas e
(principalmente en el azul). Al igual que la carne, no contiene s it ee) -
hidratos de carbono y en funcion de la cantidad de grasa se dividen en pescadas grasns {D -2% de
grasa), semigrasos (2-6% de grasa) y azules (mas de 6% de grasa).

POLLO

El pollo ofrece un alto contenido de proteinas de alta calidad
nutricional. Las proteinas son componentes indispensables
para todos, se requieren en mayor cantidad durante la
infancia y la adolescencia para acompanar el rapido
crecimiento y desarrollo de musculos, huesos y érganos
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