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Los alimentos que contienen fundamentalmente carbohidratos o lipidos son fuente de calorias, con
una funcién energética; los alimentos fundamentalmente proteicos, aunque pueden aportar energia,

tienen como misioén principal el aportar materiales para la construcciéon o renovacion de estructuras.

Esta forma de organizacién se basa en la utilidad que prestan al organismo los diferentes tipos de

alimentos y los agrupa segun este criterio de la siguiente manera:
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La composicién de alimentos varia ampliamente. Depende, entre otros factores, de la variedad de las
plantas y animales, del tipo de cultivo y fertilizacion, de las condiciones de alimentaciéon animal y,

M e d . ’ . .
en algunos alimentos, varia segun su frescura, el tiempo y caracteristicas de almacenamiento, etc.

Clasificacion de los alimentos segiin distintos criterios
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equilibrada v saludable.

Los nutrientes son sustancias esenciales para el funcionamiento adecuado del cuerpo humano, los

encontramos en los alimentos. Sin ellos, el cuerpo no puede funcionar correctamente y puede sufrir
de enfermedades y trastornos nutricionales. Los nutrientes se clasifican en seis categorias
principales: proteinas, grasas, carbohidratos, vitaminas, minerales y agua. Cada uno de estos

nutrientes tiene una funcion especifica en el cuerpo y es importante para mantener una dieta

Preteinags

Grasas

I
Hidretes de
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Nutrientes
mas
importantes
para el
crecimiento y
reparacién de
los tejidos
corporales.
También se
utilizan para
producir
hormonas,
enzimasy

anticuerpos.

Carnes,
pescados,

huevos, leche

y productos

lacteos,
frijoles y

nueces.

Son necesarias
para mantener
la salud del
corazon y
regular la
temperatura
corporal.
También
proporcionan
energia y
ayudan a
absorber
vitaminas
solubles en

grasa.

Aceites,
mantequilla,
nueces,
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aguacates y

pescados grasos

Principal fuente de
energia para el cuerpo
Yy se encuentran en
alimentos como
panes, pasta, arroz,
frutas y verduras. Los
carbohidratos se
clasifican en dos
categorias: simples y
complejos. Los
carbohidratos
simples, como la
azucar, se digieren
rapidamente y

proporcionan energia

rapida, mientras que

los carbohidratos
complejos, como los
alimentos integrales,
se digieren mas
lentamente y
proporcionan energia

de liberacién lenta.

Vitamines

Son
compuestos
quimicos
esenciales
para
mantener
una buena
salud y
prevenir

enfermedades

Minerales

Los
minerales
incluyen
hierro, calcio,
magnesio y
zine, entre
otros. Se
encuentran
en alimentos
como carnes,
pescados,
leche y
productos
lacteos,
frutas,
verduras y
granos

integrales.

Es el
nutriente
mas
importante
para el
correcto
funcionamien
to de los
sistemas

corporales



https://www.cesuma.mx/blog/que-es-un-trastorno-de-conducta-alimentaria-tca.html

Son un grupo de nutrientes, responsables de aportar la mayor parte de energia al organismo, y
compuestos principalmente de carbohidratos, proteinas y grasas. Son aquellos que se ingieren en

grandes cantidades, a diferencia de los micronutrientes, que se consumen en pequenas dosis.

Se consumen en grandes cantidades, de forma diaria, Son sustancias que proporcionan gran cantidad
de energia, Son esenciales en una dieta equilibrada para tener una vida saludable, Se dividen en 3
grupos: carbohidratos, proteinas y lipidos.

Carbohidratos

Proteinas

Los carbohidratos, también
conocidos como gltcidos o
hidratos de carbono, son
moléculas constituidas
principalmente por atomos
de hidrégeno, carbono y
oxigeno, cuya funcién
principal es brindar energia a
los seres vivos

Monosacaridos

Disacaridos

Polisacaridos

Son moléculas de gran
tamano formadas por
aminoacidos. Son
indispensables para la vida,
ya que ejercen diversas
funciones elementales
dentro del organismo, entre
ellas, estan: crear y reparar
tejidos, oxigenar el
organismo y dotar al cuerpo
de defensas.

Crasas

Son nutrientes que aportan
energia al organismo, por tanto,
son esenciales en la dieta.
También, son sustancias que el
cuerpo utiliza para generar
hormonas v teiido nervioso.

Pueden ser de origen
animal (carne, pescado,
huevos, leche, queso y

yogurt) o de origen
vegetal (frutos secos,
legumbres, semillas,
lentejas, etc.).

Grasas saturadas

Grasas insaturadas

Grasas trans



https://www.ceupe.com/blog/nutriente.html

Son un grupo de sustancias esenciales que los seres vivos requieren para desarrollarse y funcionar

correctamente. Aunque son indispensables para la vida, se consumen en cantidades muy pequenas.

Las vitaminas son un
conjunto de nutrientes que el
organismo necesita (en
pequeiias dosis) para
mantener un buen
funcionamiento fisiolégico y

metabélico

Vitamina A, Vitamina C, Vitamina D, Vitamina
E, Vitamina K, Vitamina Bl (tiamina), Vitamina
B2 (riboflavina), Vitamina B3 (niacina), Vitamina

B5 (Acido patoténico), Vitamina B6 (Biotina),
Vitamina B6 (piridoxina), Vitamina B9 (acido

folico), Vitamina B12 (cianocobalamina)

Los minerales son elementos
guimicos que son necesarios por
el organismo para llevar a cabo
sus funciones con normalidad. En
los humanos, los minerales
esenciales son: Potasio, cloro,
sodio, calcio, hierro, fosforo,
cobre, yodo, magnesio, zinc,
manganeso, cromo, molibdeno,
cobalto y selenio.

Las vitaminas se clasifican en 2 tipos, las
que se almacenan en el higado (vitaminas
liposolubles) y las que no se almacenan en el
organismo (vitaminas hidrosolubles). De las
13 nombradas previamente, 9 son
hidrosolubles (8 vitaminas B y la vitamina
(), y 4 son liposolubles (las vitaminas A, D,
Ey K).

Macrominerales: Son los nutrientes
que el cuerpo necesita en mayores
cantidades. Entre ellos, estan: Calcio,
sodio, potasio, magnesio, fésforo, cloro
y azufre.

Microminerales: Por el contrario, los
microminerales (también conocidos
como oligoelementos) son las
sustancias que se requieren en
pequefas dosis: Hierro, cobre,
manganeso, yodo, cobalto, selenio,
fldor y cinc.
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