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¢Queé eg un alimento?

Ademas los consumimos para:

Un alimento es cualquier
sustancia (s6lida o liquida)
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Fuenteg de alimentos:

Origen vegetal Origen animal
Se incluyen plantas Se incluyen leches de
superiores, tallos, mamiferos, huevos
raices, hojas, flores, de aves y peces,
frutos, semillas, algas carnes y organos de
y semillas. algunos animales.

Piramide de la alimentacion saludable:

Ideal para facilitar la eleccion de alimentos.
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Tabla de composicion de alimentos (TCA)
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Tosmain frite

Compogicion general de log alimentos.

Carbohidratos.

Constituidos por C,H y O. Son
la fuente inmediata de energia,
aportan 4 kcal/gr.

Existen simples (monosacaridos
y disacaridos) y complejos
(polisacaridos).

Lipidos.

v Son combinaciéon de acidos
grasos y glicerol, fuente de
energia mas concentrad, aportan
9 kcal/gr. Los mas importantes
son:

e Triglicéridos

» Colesterol

» Fosfolipidos

Proteinas.

Las proteinas proporcionan
estructura, y ademas 4 kcal/gr.
Se utilizan como ultima fuente

de energia. Existen fibrosas —_—
como el colageno y elastina y |
globulares como la - ‘¢ 4
hemoglobina. 8 T /

Ademas existen las proteinas
conjugadas como las
fosfoproteinas, glucoproteinas y
lipoproteinas.




Agua y electrolitos

Agua corporal.

» Ayuda a regular la temperatura del cuerpo.
» Mantiene el volumen de la sangre.

» Ayuda en la digestion de los alimentos (saliva y jugos
digestivos).
* Interviene en la conduccion nerviosa de impulsos
» Transporta nutrientes a las células
* Provee importantes minerales.

Electrolitog

Vitaminags Yy minerales

Vitaminag

Existen dos grandes grupos de vitaminas: las vitaminas solubles en agua
(hidrosolubles) y las solubles en grasas (liposolubles). Ambos tipos se necesitan
para poder realizar reacciones celulares muy especifica

Liposolubles Hidrogolubles

« Vitamina Bl
e Vitamina B2
« Vitamina B3

e Vitamina A
* Vitamina D « Vitamina B5
e Vitamina E « Vitamina B6

e Vitamina K  Vitamina B8
¢ Vitamina B9
e Vitamina B12
e Vitamina C

Minerales

Son elementos
Inorganicos que tienen
funciones estructurales y
reguladoras dentro del
organismo.




Compogicion tipica de alimentos de origen animal.

Carne y dgrivados.

Codex Alimentarius define la carne como “todas
las partes de un animal que han sido
dictaminadas como inocuas y aptas para el
consumo humano” . Normalmente es el g
musculo esqueléti;i't:o-..

(]
Carne de vacuno 174 65 2136 51 1 14 02 &
Carne de cordero 158 58 255 165 6.9 10 1 W
Carne de cerdo it 5 5.1 207 15 95 13 %
Carne 02 pollo 176 67 3 6.1 18 15 15 83
Vitaminias Vitaminas def grupo B
WMinerales Hierro, Zinc, Foshoro, Potasio

Composicion tipica de alimentos de origen vegetal.

Los alimentos de origen vegetal
comprenden las verduras, las frutas
y los cereales. Son fuentes de
vitaminas como la A y C, y sales
minerales..

Clagificacion de log alimentos

Grupol. Leches y Grupo 2. Carnes, Grupos 3 Y 4. Papas,
derivados lacteos pescados y huevos. frutas, verduras y
hortalizas.
Fuente de fosforo, Contienen grandes
riboflavina, vitamina cantidades de Principales fuentes de
Ay grasa. ? proteinas de alta vitaminas y almidon.

calidad.

- = .
Grupo 6. Grasas, | Grupo 7. Azucares.
aceites y
mantequﬂlas L__ Proporcionan

- Son fuente de | energia de rapida

itaminas absorcién.

W
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Composicion Y propiedades de los alimentos.

Todos los alimentos estan constituidos por los siguientes
elementos en distintas proporciones: agua, hidratos de
carbono, proteinas, lipidos (grasas), vitaminas, minerales,
pigmentos, saborizantes, compuestos bioactivos.

Ejemplo:

3 Proteinas Lipidos Glacidos Fibra  Caldo Hierro Vit A  Vit.C Vit.Byp
flipsnts o R g g mg mg pg mg g
CEREALES

APTOR. s 362 7 0,9 86 0,2 10 0,5 0 0 Q
Bolleria ....cccceveeerinenn 381 7.3 18,3 50 Z;1 40 1 0 0 0
GRllEIas s 436 7 14 74 5 115 2 0 0 0
Harina de trigo ....... 348 93 2 80 3,4 15 1.1 0 0 0
Pan blanco .............. 258 7.8 1 38 2.2 19 e 0 0 0
Pasta (fideos) .......... B3 12,9 1.5 82 0 22 1,4 0 0 0
LECHE Y DERIVADOS
Leche entera ........... 65 33 3,7 5 0 121 0,1 48 1.8 03
Leche desnatada ..... 33 3,4 0,1 5 0 130 0,1 Ir 1,4 0,3
ISR einaeins sniaensins 447 1.5 48,2 2 0 50 02 500 1 0,1
Queso de Burgos .... 174 15 11 4 0 186 0.3 32 i[5 0,5
Queso manchego ... 376 29 28,6 0,5 0 835 08 288 0 1,5
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