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LOS ALIMENTOS
DE CONSUMO
HUMANO

Todos los alimentos deben cumplir con una serie de condiciones estructurales y

organicas que permitan su consumo y aseguren el aporte adecuado de (nutrientes de

acuerdo a cada grupo de alimentos.

CONCEPTO DE
ALIMENTO

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

FUENTES DE ALIMENTOS

Segin su procedencia, los alimentos

pueden ser:

* Origen mineral
El agua y la sal comun o de mesa son
dos alimentos (en el sentido amplio
de la palabra) de origen mineral.

* Origen vegetal

* Origen animal

COMPOSICION GENERAL DE LOS
ALIMENTOS.

Todos los alimentos estan constituidos por los

siguientes elementos en distintas

proporciones:

Hidratos de carbono

Agua

acido graso

Proteinas lipidos

Sales minerales

vitaminas sales minerales

HIDRATOS DE CARBONO

son meléculas cuya principal funciéon es proporcionar la energia que el cuerpo

necesita.’Estos nutrientes son la fuente inmediata de energia para el organismo,

pues rapidamente se desdoblan formando glucosa

GRASAS O LIPIDOS

Las grasas son una combinacion de dcidos grasos y
glicerol, son la fuente de energia mas concentrada que
se encuentra disponible, pues proporcionan 9 calorias
por gramo
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PROTEINAS

AGUAY ELECTROLITOS

Una proteina es una
estructura quimica
compleja que contiene
carbono, hidrogeno y
oxigeno, igual que los pone
hidratos de carbono y las
grasas. Las proteinas
contienen ademds otro
elemento esencial, el
nitrégeno, que constituye
aproximadamente el 16%
de la mayoria de las

proteinas de la dieta

El agua es

corporales.

un componente

esencial de todos los tejidos

Como solvente,

a disposicion muchos
solutos para el funcionamiento
celular y es el medio necesario

para todas las reacciones

Los electrolitos son sustancias o

compuestos que, cuando se
disuelven en agua, se disocian en
iones de carga positiva y negativa
(cationes y aniones). Estos pueden
ser sales inorgdnicas simples de
sodio,

potasio o magnesio, o0

moléculas organicas complejas




VITAMINASY
MINERALES

Las vitaminas y los minerales son

necesarios en determinadas cantidades
para tener buena salud y para alcanzar
el maximo rendimiento fisico. Sin
embargo, lo méas importante es el

equilibrio de vitaminas y minerales en

la dieta ]

VITAMIN C

COMPOSICION TIPICA
DE ALIMENTOS DE
ORIGEN ANIMAL.

los alimentos de origen animal
son fuente de proteinas de alto
VB, 4cidos grasos poliinsaturados
omega-3 (AGP n-3) (pescados),
minerales con alta biodisponibili-
dad (hierro, calcio y cinc) vy
vitaminas D, Ay del grupo B.

COMPOSICION TIPICA DE ALIMENTOS DE
ORIGEN VEGETA

Los alimentos de origen vegetal aportan en general agua

(verduras y frutas), HC complejos (cereales y legumbres),
dcidos grasos monoinsaturados (AGM) y poliin- saturados
(AGP) (aceites), FD, micronutrientes (vitaminas C, E y K,
folatos, carote- nos, magnesio y potasio) y otras sustancias
bioactivas (fitoquimicos).

CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS.

Grupos 3 Y 4. Papas, frutas, verduras y Crmpo & Leneules § laminoses
hortalizas

Grupo 7. Azucares

Grupo 6. Grasas, aceites y mantequillas

COMPOSICION Y PROPIEDADES DE 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 cotidianas

Clasificacion de los alimentos segiin distintos criterios
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