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LOS ALIMENTOS DE
CONSUMO HUMANO
Un alimento es cualquier sustancia (solida o liquida) ”

que es ingerida por los seres vivos para reponer 5
lo que se ha perdido por la actividad del cuerpo | s

La eleccion de los alimentos esta’ condicionada por las
costumbres sociales, por los habitos
adquiridos,

un su procedencia, los alimentos pueden ser: de origen
mineral, vegetal y animal

K.

el ser humano posee una gran capacidad de adaptauon
fisiologica a diversos tipos de alimentacion,

sin embargo, existen ciertos alimentos de los cuales no se

puede prescindir

(’}\ Piramide de la alimentacion saludable: la cantidad
@ relativa de cada grupo de alimentos que se deben
\n 1’ ;;Q consumir diariamente esta representada por el

tamano de cada seccion de la piramide
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@t) W - ” - Cuanto mas proximo a la base de‘)6 “‘:’
‘ la piramide este’ situado

un grupo de alimentos, mayor
importancia o peso tiene en la
planificacion de la dieta diaria
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"y " Son muy utiles, aunque
La composicion y el valor nutritivo de los .
: , presentan limitaciones en
alimentos se puede estimar : :
. uanto a la cantidad y tipo
aproximadamente usando las . .
- . de informacion que pueden
Tablas de Composicion de Alimentos (TCA).

’ contener.
. ﬁ nuestra salud puede

‘ deteriorarse si tan solo uno de
* los 35 nutrientes esenciales [N

S esta ausente en nuestra dieta
“ o o

Una dieta nutritiva puede ayudarnos a
estar mas saludables y a ser mas
productivos

.a
Los carbohidratos o azucares son
moléculas cuya principal funcion

es proporcionar la energia que

el cuerpo necesita.
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b dietéticajgs el termino general empleado
de carbono polisacaridos
ares vegetales que son
enzimas digestiva

Son compuestos organicos que
contienen carbono, hidrogeno y
oxigeno en varias combinaciones
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Los lipidos representan la parte
grasa de los alimentos, su funcion es
tambien energetica, ya que
estos son buenos combustibles

Las proteinas contienen ademas otro elemento
esencial,
el nitrédgeno, que constituye aproximadamente el
16% de la mayoria de las proteinas de la dieta.

S

s proteinas constituyen la base de toda célula viva, hasta
el punto que, la vida no seria posible sin
lis proteinas, las tres funciones esenciales de la materia vi

NS

El agua es indispensable para que se lleven a cabo * f. —g
todos los procesos que mantienen vivo al hombre v
y a todos los demas seres vivos; es fundamental para [ ‘

Las vitaminas y los minerales no proporcionan
POr Si MiISMOoSs ninguna energia, ni un suministro
abundante garantiza automaticamente

dinamismo y vigor o salud optima

Las vitaminas y los minerales son necesarios en
determinadas cantidades para tener buena salud y
para alcanzar el maximo rendimiento fisico

funciones
corporales, mantener una buena salud y realizar las
actividades cotidianas
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