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Clasificacion de los alimentos

SegUn su origen y procedencia (animal y vegetal).
Seg(n su composicién (proteinas,lipidos o hidratos

de carbono). Segln su aporte energético

(hipocaldricos o hipercaldricos). Segtn sus nutrientes.
Seglin su grado de procesamiento (alimentos
naturales, minimamente procesados o procesados)

Los alimentos estan compuestos por una variedad de
_} nutrientes que son esenciales para el mantenimiento
de las funciones vitales del ser humano.

Los nutrientes son sustancias esenciales para el
funcionamiento adecuado del cuerpo humano y se
—m— encuentran en los alimentos. Se clasifican en seis
categorias principales: proteinas, grasas,
carbohidratos, vitaminas, minerales y agua.

Los macronutrientes son compuestos nutritivos que

m proveen abundante energia para el adecuado
desenvolvimiento del cuerno (son conocidos con los

| de suministrar al organismo la mayor cantidad de

Energéticos(Cuando son ricos en hidratos de carbono
y grasas.

Plasticos o formadores(Se trata de alimentos ricos
en proteinas y minerales).

Inorganicos(No aportan energia y estan compuestos
por agua,minerales y oligoelementos.
Orgénicos(Aportan energia y estan compuestos por
principios inmediatos como hidratos de
carbono,grasas y proteinas) y vitaminas.

Composicion: Grupo l:Leche y derivados. Funcién
Plastica. Grupo Il:Carnes,pescado y huevos. Funcion
Plastica. Grupo |ll:Patatas, legumbres y frutos secos.
Funcidn Plastica y energética . Grupo |V: Verduras y
hortalizas. Funcion reguladora. Grupo V:Frutas.
Funcion reguladora. Grupo Vl:Cereales y
derivados,azicar y dulces. Funcion energética. Grupo
Vil:Grasas y aceites. Funcion energética

Nutrientes esenciales:Son necesarios para el buen
funcionamiento del organismo ya que este no lo

puede sintetizar. Este grupo son
vitaminas(A,D,E K riboflavina, niacina,tiamina,B12,86), ——
algunos minerales (hierro,zinc,calcio,magnesio,
fosforo,cobre,yodofluor,sodio,potasio),los acidos
grasos,los aminoécidos,el oxigeno y el agua.

Macronutrientes: Son aquellos nutrientes encargados
energia necesaria para realizar los procesos
metabdlicos(Carbohidratos, proteinas,lipidos y

grasas).

Energéticos:Estos ayudan al metabolismo a obtener
energia para que pueda realizar sus funciones vitales
(las grasas,los glicidos o carbohidratos).
Plasticos:Son aquellos que ayudan a construiry
reparar tejidos en nuestro cuerpo(Proteinas).
Reguladores:Estos nutrientes ayudan a regular las
funciones del cuerpo (vitaminas y minerales son
nutrientes reguladores)

Carbohidratos: los carbohidratos o glicidos agrupan
a una serie de biomoléculas que estan compuestas
principalmente por carbono, hidrégeno y oxigeno.
Estos macronutrientes son la fuente principal de
energia para el ser humano, pues son El combustible
del 50 al 80% del gasto metabdlico diario de una
persona relativamente activa.

Proteinas:Las proteinas son un componente esencial
en la estructuracion de las células y de ciertas

Nutrientes No esenciales :Son sustancias que el
organismo sintetiza en cantidades adecuadas,pero
que no son esenciales para su crecimiento,
mantenimiento y desarrollo (Antioxidantes y los
fitoquimicos

Micronutrientes: en este grupo estan algunos
minerales y vitaminas.
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