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11 Conceply de atiments

Un alimento es cualquier sustancia
(solida o liquida) que es ingerida
por los seres vivos para reponer lo
que se ha perdido por la actividad
del cuerpo.

Fuente y motor de produccion de las
sustancias que se necesitan para formar
algunos tejidos, el crecimiento Yy
transformar la energia en los alimentos
en trabajo, locomocion y calor.

1.2 Fuenles de alimenlos

Nosotros elegimos que consumir,
existen varios factores para
hacerlo; Segun su procedencia, los
pueden ser: O. mineral, vegetal y
animal. También elegimos como
distribuirlos.

Alimentos de origen vegetal o
animal, cereales enteros y sus
derivados, las frutas, los vegetales
frescos, legumbres, frutos secos
oleaginosos, aceites vegetales,
leche y derivados, carne, huevos,
grasas solidas, azucar, dulce
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QL ) Estos sistemas pueden ser homogeneos
o heterogéneos. Sobre la base de
conceptos de la quimica clasica general
y organica, aplicaremos los mismos a los
alimentos.

14 Hidralds de carbong

Los CH o azdcares son moléculas su
principal funcion es proporcionar energia

rapidamente se desdoblan formando
glucosa, la fuente principal de energia, y
proveen 4 cal/gr. (Elizondo y Cid 31).

19 Grasas @ tWﬂd@%

Parte grasa de los alimentos, su funcion E
es energetica, son buenos combustibles, /’—4: e

y tienen efecto saborizante, aumentando O
el gusto de algunas preparaciones ®

culinarias (Fernandez 2003).
Incluyen: Trigliceridos, Fosfolipidos Esteroles grasas y
aceites lecitina colesterol (Porras 2007).



1.6 Proleinas

Constituyen la base de toda ceélula viva,
hasta el punto que, la vida no seria posible
sin las proteinas, las 3 funciones esenciales
de la materia viva (crecimiento, nutricion,
y reproduccion) estan directamente ligadas

a ellas (Fernandez 2003).

Atendiendo a su forma, solubilidad, y composicion quimica,
pueden clasificarse en 3 grupos: prot fibrosas, globulares,
conjugadas.

1.7 Aguar Yy electrolilos

El agua es indispensable para llevar a cabo los
procesos que mantienen vivo al hombre y a todos
los demas seres vivos; es fundamental para la
existencia. Su carencia provoca la muerte en
cuestion de dias (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
inorganicas de sodio, potasio o moléculas organicas
complejas (Mahan y Escott-Stump 167).




1.8 Vilaminas y Munerates

Son necesarios en determinadas cantidades para
buena salud y alcanzar el maximo rendimiento fisico.
Sin embargo, lo mas importante es el equilibrio de
vitaminas y minerales en la dieta (Bean 7 ,. LS

Nuestro organismo no puede elaborar VITAM!NAS
vitaminas, por lo tanto, éstas deben ser ‘%
suministradas por la dieta (Bean 76).

1.9 Compasician lipica de tas atimentos de

arinen, nnimnf,
Determinan propiedades y forma de los

diferentes procesos pueden influir en ellos,
para determinar, calidad sensorial u
organoléptica y, + o - idoneidad para formar
parte de una dieta.

110 Compasicidn lipica de (9 atimentos de

arinen. wonelnf,
Comprenden verduras, frutas y los

cereales. Gran parte de los alimentos
que consumimos son semillas. Dentro
de estas semillas se encuentran, las
legumbres (lentejas, guisantes y
frijoles), los cereales (trigo, arroz,
maiz, avena) y las nueces.




111 Clasificacidn de tas atimentos

Grupo |: Leches y derivados lacteos
Grupo 2: Carnes, pescados y huevos

Grupos 3 y 4: Papas, frutas, verduras, y hortalizas
Grupo 5: Cereales y leguminosas
Grupo 6: Grasas, aceites y mantequillas
Grupo 7: Azucares

Grasas, Aceites, Dulces
con moderacion

Carne, Pollo, Pescade
Huevos, Nueces
2-3 porciones

Leche, Yogur, Queso
2-3 porciones

Frutas
Verduras 2-4 porciones

3-5 porciones

nfimn onToe
Los alimentos se pueden clasificar
segun distintos criterios: origen,
composicion y  componente
predominante, principal funcion
nutritiva que desempenan, entre
otros criterios.
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