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‘Por otro lado, desde el punto de

\
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’ HUMANO
CONCEPTO DE ALIMENTOj 3

Un alimento es  cualquier
sustancia (sélida o liquida) que
es inserida por los sereés vivos
para reponer lo que se ha
perdido por la actividad del
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= FUENTES DE ALIMENTOS.

= Segon  su  procedencia, los
’ f‘ ‘4 rj alimentos pueden ser: de origen
w\% 9 @ 7 mineral, vegetal y animal.
SE€ =/

COMPOSICION GENERAL DE LOS AumEnTof

vista de 2 quimica, un alimento es
un  sistema  muy  Com 2o,
constituido por dife O ‘es
componentes como el agua, los
hidratos de carbono, las proteinas,
los lipidos, los pigmentos, las
vitaminas y las sales minerales.

HIDRATOS DE CARBONO
Los carbohidratos o azucares son moléculas
Cuya principal funcién es proporcionar (3
energia que el cuerpo necesita. Estos
nutrientes son |2 fuente inmediata de
energia para el organismo, pues rapidamente
se desdoblan formando glucosa, 1 fuente
principal de energia, y proveen 4 calorias po
gramo

GRASAS O LiPIDOS

sé necesita una pequefia
88 cantidad de grasa en a dieta
para mantener una buena

salud
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M
PROT

comple ja que

hidratos de carbono y las
proteinas  contienen

HUMANO
una proteina €s e” B3 ectrucnna quimica ”\

Contiene
hidrégeno y oxigeno, igual que los

ademas
elemento esencial, el nitrégeno, que
constituye aproximadamente el 16% de

o

carbono, -~

grasas. Las
otro

la mayoria de 1as proteinas de |a dieta.

AGUA Y ELECTROLITOS.

£l 2ua es indispensable para que
se lleven 2 cabo todos lo.

procesos que mantienen vivo al
hombre y @ todos los demas seres
vivos; es fundamental para la
existencia. Su carencia provoca la
muerte en cvestion de dias

VITAMINAS Y MINERALES

‘Las vitaminas y los minerales son
determinadas
cantidades para tener buena salud y

necesarios en

para alcanzar el
rendimiento fisico.

mMéximo

COMPOSICION TiPICA DE

\ ALIMENTOS DE ORIGEN Ammm.

Los alimentos son aquellas sustancias o
productos de cualquier naturaleza que, por
sus caracteristicas, aplicaciones,

‘ componentes, preparacion y estado de
Conservacion, son susceptibles de ser
habitual e idéneamente utilizados para la

normal nutricién humana
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COmPOSlClON TiPIcA DWLM’IENTOS DE
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ORIGEN VEGETAL.

Los alimentos de origen vegetal
comprenden (as verduras, las
frutas y los cereales. Gran parte
de los alimentos que consumimos
los humanos son semillas.
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cLAsmcmén DE LOS ALIMENTOS.

O Grupol. Leches y derivados lacteos \/
6rupo2. Carnes, pescados y huevos
Grupos 3 Y 4. Papas, frutas, verduras y hortalizas.
Grupo 5. Cereales y lequminosas
Grupo 6. Grasas, aceites y mantequillas

‘ Grupo 7. Azucares 9

COMPOSICION Y PROPIEDADES DE LOS
ALIMENTOS A g ;
Los alimentos proporcionan a energia y los nutrientes necesarigs,
\ para llevar a cabo las funciones corporales, mantener una buen
salud y realizar las actividades cotidianasl. Sin embargo,
consumimos alimentos no solamente para nutrirnos y sentirnos
bien y con energia; sino también porque nos proporcionan placer y
facilitan (2 convivencia. ‘
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