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ALIMENTO \

Es cualquier sustancia (sélida o
liquida) 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
produccion de las diferentes
sustancias que se necesitan parala
formacion de algunos tejidos

FUENTES DE ALIMENTOS l

e Laeleccionde los alimentos esta’
condicionada por las costumbres
sociales, por los habitos adquiridos, por la
variedad de productos disponibles y por
los recursos econémicos. A fin de

alcanzar una buena salud, debemos
-~~~ educarnos para elegir los alimentos

saludables;

Segun su procedencia,
los alimentos pueden
ser: de origen mineral,
vegetal y animal.
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DE ORIGEN VEGETAL PUEDEN
SERPLANTAS O FRUTOS, DE
ORIGEN ANIMAL: HUEVOO

CARNES, CEREALES

““a""' COMO:PAN, ARROZ,
—  CADA ALIMENTO APORTAN
DIFERENTES VITAMINAS,
MINERALES, GRASAS,
Wihd HIDRATOS DE CARBONO,

TABLA DE COMPOSICION DE LOS
ALIMENTOS [TCA)
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La composicion y el valor nutritivo de los alimentos se
puede estimar aproximadamente usando las Tablas de
Composicion de Alimentos (TCA). Estas son una
recopilacion de datos de composicion de alimentos que
intentan ser representativos de los alimentos que se
consumen en un determinado ambito geografico.



COMPOSICION GENERAL DE LOS
ALIMENTOS

Como se mencionod con anterioridad, los
alimentos contienen una serie de
nutrientes que los componen. Una dieta
nutritiva puede ayudarnos a estar mas
saludables y a ser mas productivos.
Pero, por otro lado, nuestra salud puede
deteriorarse si tan solo uno de los 35
nutrientes esenciales esta ausenteen
nuestra dieta -

HIDRATOS DE CARBOND

Los carbohidratos o azicares son moléculas cuya
principal funcion es proporcionar la energia que el
cuerpo necesita. Estos nutrientes son la fuente
inmediata de energia para el organismo, pues : ,w l
Il

rapidamente se desdoblan formando glucosa, la
fuente principal de energia, y proveen 4 calorias
por gramo o

GRASAS 0O LIPIDOS

Las grasas son una combinacion de acidos grasos y glicerol,

son la fuente de energia mas concentrada que se encuentra

disponible, pues proporcionan 9 calorias por gramo.Los

lipidos son una clase de sustancias organicas insolubles en

agua, pero solubles en determinados disolventes, como el

alcohol o el éter. Los tres lipidos de importancia paralos | (0§

seres humanos son los triglicéridos, el colesterol y los LiPIDOS /\

fosfolipidos s '
PROTEINAS %’2\_./

Una proteina es una estructura quimica compleja que
contiene carbono, hidréogeno y oxigeno, igual que los
hidratos de carbono y las grasas. Las proteinas contienen
ademas otro elemento esencial, el nitrogeno, que
constituye aproximadamente el 16% de la mayoria de las
proteinas de la dieta. :

AGUR Y ELECTROLITOS
El agua es indispensable para que se llevena
) cabo todos los procesos que mantienen vivo

al hombre y a todos los demas seres vivos; es

fundamental para la existencia.El agua

constituye alrededor de las dos terceras
T partes del peso del cuerpo y las tres cuartas
— partes de los tejidos activos como el miisculo

N—————



Las vitaminas y los minerales no
proporcionan por si mismos
ninguna energia, ni un suministro

abundante garantiza
automaticamente dinamismo y
vigor o salud 6ptima . EXISTEN
LAS VITAMINAS LIPOSOLUBLES Y
LAS HIDROSOLUBLES

COMPOSI
DE ORIGEN ANIMAL

Ternera
Cerdo

Pollo con plel 1298

Cordero 190 j - 87 78
paletila

conejo 220 46 - 555 7l

Higado v . .
Weiters 250 48 6 078 370

Kcal: Kilocalorias; P: proteinas; G: grasas; HC: hidratos de carbono; AGS: acidos grasos saturados; Col: colesterol

COMPOSICION TIPICA DE ALIMENTOS
DE ORIGEN VEGETAL

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, maiz, avena)y las

nueces.
CLASIF]
ALIMENTDS.

I, 1 Formadaores
V.¥Wl  Reguladores

COMPOSICION Y PROPIEDADES DE LOS ALIMENTOS

SE CLASIFICAN DE ACUERDO A SU ORIGEN,FUNCION

NUTRITIVA,COMPOSICJON QUIMICA,MACRONUTRIENTES Y CALORIAS
I\\. Consum

& | CON LA COMPOSICION DE
(.. LOS ALIMENTOS SABEMOS
SAESSES y QUE Y CUANTO COMER

PIRAMIDE NUTRICIOMNAL
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