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La nutricion esta asociada en diferentes
contextos tanto fisiologicos como
funcionales que brinda a través de los
alimentos la energia necesaria para realizar
las actividades del dia a dia.

Los atributos de calidad intervienen en el ambito de
los alimentos, para hacer de un bien y algo
apetecible al consumidor, aspecto sanitario de la
preparacion y valor nutritivo del alimento.
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Es cualquier sustancia (sélida o liquida) que es
ingerida por los seres vivos para reponer lo que = ALIMENTO

se ha perdido por la actividd del cuerpo
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Tales como vegetales y carnes; para saciar el

— COMIDA CRUDA

hambre acudimos a ellos para comer

Con su incorporacidén se comenzaron a utilizar
prdcticas culinarias que brindan sabores, aromas —FUE40

y mejores condiciones
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Ingieriendo ingredientes en exceso es como ""05‘"‘"2'('6""
surgen ~ ENFERMEDADES
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Es necesario haer una buena seleccién de ‘

, — ALIMENTACION
alimentos, condicionada por costumbres, habitos,
variedad y recursos. SA“A

De origen mineral; agua, sal. Origen vegetal; Y SEG(’N (]
plantas, raices, tallos y hojas, furtos y
semillas. Origen animal; leches, huevos, carnes PROLEPENOA

Facilita 1la seleccion de los alimentos, en 1la

base de la piramide se encuentran: _PlziMmE 05 LA
Los cereales enteros y sus derivados, las frutas

ALIMEATACION
vegetales frescos, legumbres, frutos secos
oleaginsos, aceites vegetales, leche y productos SM«UOABLE

ldacteos, carnes huevos, grasas s6lidas

L acomposicion y el valor nutritivo de los

— TCA

alimentos se puede estimar aprdimadamente




COMPOSICION 4ENERAL DE LOS ALIMENTOS

7 Puede deteriorarse si tan solo uno de los 30 "‘"NUESTZA

CALUD

nutrientes esenciales estd ausente en nuestra

dieta.

hacen magia con 10S recursos naturales y brindan

— 4ASTRONOMOS

exquisitos platos

aplican metodologias nuevas cada dia para __TE(N")Loqo‘
obtener ciertos componentes de 10S alimentos
ALIMENTARIOS

naturales

un alimento es un sistema muy complejo,

constituido por diferentes componentes como el ,
agua, los hidratos de carbono, las proteinas, -—QU'M"‘A
los lipidos, los pigmentos, las vitaminas y 1las

sales minerales.
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4RASAS 0 LIPIDOS

Se necesita una pequefla cantidad de grasa en 1la dieta para
mantener una buena salud, son una combinacién de 4acidos grasos Yy
glicerol -

Triglicéridos; Dependiendo de la forma en la que se presenten las
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grasas en los alimentos, éstas se clasifican en: -
* Grasas: so6lidas a 25 C

 Aceites: liquidos a 25 C

Fosfolipidos; Son triglicéridos en los cuales se ha sustituido un

acido graso por una sustancia que contienen fésforo
Esteroles; Son moléculas grandes y complejas, entre ellos se

encuentran el colesterol y la vitamina D.



Si las calorias obtenidas de carbohidratos y grasas no /¢
-
son suficientes, el cuerpo empezara a utilizar 1las 4

calorias por gramos de proteina como fuente de energia.

e Estructura quimica compleja que contiene carbono,
hidrégeno y oxigeno, nitrégeno
e Hay 20 aminodcidos que pueden combinarse

e Constituyen la base de toda célula viva

e Proteinas fibrosas
e Proteinas globulares

e Proteinas conjugadas




Indispensable para procesos que mantienen vivo al hombre,

constituye dos terceras partes del peso del cuerpo
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Sustancias que cuando se disuelven en el agua, se —'ELE(TROLITO‘

disocian en iones de carga positiva y negativa

* Ayuda a regular la temperatura del cuerpo.

* Mantiene el volumen de la sangre.

e Ayuda en la digestidén de los alimentos (saliva y jugos
digestivos).

 Interviene en la conduccidén nerviosa de impulsos.

5 * Provee importantes minerales.

a » Sirve como lubricante para las articulaciones
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Existen dos grandes grupos de vitaminas: las
vitaminas solubles en agua (hidrosolubles) y las — VITAMINA

solubles en grasas (liposolubles).

.se obtienen a partir de cereales de grano entero, __.vn‘Amm“

legumbres, verduras, carne y productos derivados de 1la

)f‘ Yeche y frutas. HIPROSOLVBLES

(A, D, E y K) estdan disueltas en grasas y aceites ""V'TAMMAS
vegetales y animales. Son estables a altas temperaturas LIPOSCOLUBLESC

por 1lo que la coccidn no las inactiva.

Son elementos inorgdnicos que tienen funciones — MINERALES

estructurales y reguladoras dentro del organismo.




COMPOSION TIPICA DE ALIMENTOS
DE ORIGEN ANIMAL

Unas adecuadas propiedades de color, sabor, aroma o textura son

necesarias para que un alimento sea susceptible de ser consumido.

F1 Codex Alimentarius define la carne COmO “todas las partes de un

animal que han sido dictaminadas como inocuas y aptas para el — CARNES Y
consumo humano o se destinan para este fin”. QEZWAOOS
o

Ciencias como la Biologia, Bioquimica, Microbiologia, Andlisis Quimico,
Ingenieria Genética, Tecnologia de Alimentos y Biotecnologia han
permitido, con sus grandes avances, profundizar en el conocimiento del

alimento y ampliar la gama de productos alimenticios en el comercio.



COMPOSIGON TIPICADE ALIMERTOS,, - 5%
06 ORIGEN VESETAL

Comprenden las verduras, las frutas y los cereales,
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también semillas.

Las frutas son muy importantes para mantener una dieta
sana, los médicos recomiendan comer de tres a cuatro
frutas diarias.
Los vegetales incluyen hojas, troncos y raices vegetales,
siendo una fuente importante de minerales y vitaminas que
los cereales no nos pueden aportar, sobre todo 1la

vitamina C y la vitamina A.
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ELOCLIMENTOS

Basandose en su funclonalldad Vlvanco y Palacios (1984) agruparon

los alimentos en. 31ete“gxandes grupos, teniendo que entrar a formar
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. parte diariamente de la*dleta,*por 10 menos uno o dos alimentos de
cada grupo en cantlda&- ufiiijnt i;el resultado flnal serd’ una

. \ N %\\\Q N -
alimentacidn correcta :-;$§§ cubrlrxlas nece51dades nutritivas.
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COMPOSICION Y PROPIEPAPES PE LOS ALIMENTOS

Los alimentos proporcionan la energia y los nutrientes necesarios para
llevar a cabo las funciones

corporales, mantener una buena salud y realizar las actividades

cotidianasI
CRITERIO CLASIFICACION ALIMENTO
Animal Carnes, pescados, mariscos, lacteos, huevos y grasas animales
Origen (naturaleza) Vegeta Cereales, leguminosas frutas, verduras, tubérculos, aceites y
grasas vegetales
Glucidicos (predominan los hidratos de carbono) Cereales, tubérculos, leguminosas.
Composicion quimica Y | Proteicos (predominan las proteinas) Carnes, pescados, mariscos, huevos
componente predominante rer . '
Lipidicos (predominan los lipidos) CE.ITES. marg:arlna, mant.eqm 3, manteca, mayc:nesa, crema, |
tocino, mayoria de embutidos, semillas oleaginosas f s
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