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UNIDAD I 

Un alimento es cualquier sustancia (sólida
o líquida) 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 producción de las
diferentes sustancias que se necesitan
para la formación de algunos tejidos,
promoviendo el crecimiento y
transformando la energía adjunta en los
alimentos en trabajo, locomoción y calor.

La elección de los alimentos esta ́
condicionada por las costumbres sociales, por
los hábitos adquiridos, por la variedad de
productos disponibles y por los recursos
económicos. A fin de alcanzar una buena
salud, debemos educarnos para elegir los
alimentos saludables

Los alimentos contienen una serie de nutrientes
que los componen. Una dieta nutritiva puede
ayudarnos a estar más saludables y a ser más
productivos. Pero, por otro lado, nuestra salud
puede deteriorarse si tan solo uno de los 35
nutrientes esenciales está ausente en nuestra
dieta. (Elizondo y Cid 31).

Los carbohidratos o azúcares son moléculas
cuya principal función es proporcionar la
energía que el cuerpo necesita. Estos
nutrientes son la fuente inmediata de energía
para el organismo, pues rápidamente se
desdoblan formando glucosa, la fuente
principal de energía, y proveen 4 calorías por
gramo (Elizondo y Cid 31

Las grasas son una combinación de ácidos
grasos y glicerol, son la fuente de energía más
concentrada que se encuentra disponible, pues
proporcionan 9 calorías por gramo (Elizondo y
Cid 33).
su función es también energética, ya que éstos
son buenos combustibles, y además tienen
efecto saborizante, aumentando así el gusto de
algunas preparaciones culinaria
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Una proteína es una estructura química
compleja que contiene carbono, hidrógeno y
oxígeno, igual que los hidratos de carbono y las
grasas. Las proteínas contienen además otro
elemento esencial, el nitrógeno, que constituye
aproximadamente el 16% de la mayoría de las
proteínas de la dieta. 20 aminoácidos que
pueden combinarse entre sí de diferentes
formas para constituir las proteínas que el
cuerpo humano necesita para crear sus
estructuras y desempeñar sus funciones
metabólicas (Williams 179)

El agua es indispensable para que se lleven a
cabo todos los procesos que mantienen vivo
al hombre y a todos los demás seres vivos; es
fundamental para la existencia. Su carencia
provoca la muerte en cuestión de días
(Elizondo y Cid 39).

Los electrolitos son sustancias o compuestos que
cuando se disuelven en el agua, se disocian en
iones de carga positiva y negativa. Pueden ser
sales inorgánicas de sodio, potasio o moléculas
orgánicas complejas (Mahan y Escott-Stump
167).

Las vitaminas y los minerales no proporcionan
por sí mismos ninguna energía, ni un
suministro abundante garantiza
automáticamente dinamismo y vigor o salud
óptima (Bean 75).
Las vitaminas y los minerales son necesarios
en determinadas cantidades para tener buena
salud y para alcanzar el máximo rendimiento
físico. Sin embargo, lo más importante es el
equilibrio de vitaminas y minerales en la dieta
(Bean 75).

El Codex Alimentarius define la carne como
“todas las partes de un animal que han sido
dictaminadas como inocuas y aptas para el
consumo humano o se destinan para este fin”.
Sin embargo, normalmente se denomina carne
al músculo esquelético de los animales de
sangre caliente, producidos principalmente por
las técnicas ganaderas modernas y en parte por
la caza.
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Los alimentos de origen vegetal comprenden
las verduras, las frutas y los cereales. Gran parte
de los alimentos que consumimos los humanos
son semillas. Dentro de estas semillas se
encuentran, por lo general, las legumbres
(lentejas, guisantes y frijoles), los cereales (trigo,
arroz, maíz, avena) y las nueces.

clasificación:
Grupo1. Leches y derivados lácteos
Grupo2. Carnes, pescados y huevos
Grupos 3 Y 4. Papas, frutas, verduras y
hortalizas.
Grupo 5. Cereales y leguminosasGrupo 6.
Grasas, aceites y mantequillas
Grupo 7. Azucares

El Codex Alimentarius define “alimento” como
toda sustancia, elaborada, semielaborada o bruta,
que se destina al consumo humano, incluyendo
las bebidas, el chicle y cualesquiera otras
sustancias que se utilicen en la fabricación,
preparación o tratamiento de los alimentos.
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