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-~ cualquier sustancia,

: procesada, semiprocesada o
cruda que se utiliza para el
consumo humano, e incluye

bebidas y gomas de mascar y

cualquier sustancia que se ha

utilizado en la produccion,
preparacion o tratamiento de
"alimentos'.
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alimentos.

Todos los alimentos estan
constituidos por los siguientes
elementos en distintas
proporciones: agua, hidratos de
carbono, proteinas, lipidos
(grasas), vitaminas, minerales,
pigmentos, saborizantes y
compuestos bioactivos

Grasas o lipidos

Los lipidos son un grupo de
sustancias insolubles en agua,
pero solubles en solventes
organicos, que incluyen los
triglicéridos (comunmente
llamados grasas), fosfolipidos y
esteroles.
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electrolitos.

Los electrolitos son minerales
presentes en la sangre y otros
liquidos corporales que llevan
una carga eléctrica. Los
electrdlitos afectan como
funciona su cuerpo en muchas
maneras, incluso: La cantidad de
agua en el cuerpo. La acidez de la

sangiri iel pH)
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Fuentes de
alimentos.

Proteinas (vegetales y
animales)

Hidratos de carbono (simples
y complejos, incluida la fibra)
Grasas (saturadas,
insaturadas)
Vitaminas (liposolubles e
hidrosolubles)

. Minerales.

carbono

Los carbohidratos son
moléculas de azucar. Junto con
las proteinas y las grasas, los
carbohidratos son uno de los
tres nutrientes principales que se
encuentran en alimentos y
bebidas. Su cuerpo descompone
los carbohidratos en glucosa.

Proteinas

Las proteinas son moléculas
grandes y complejas que
cumplen muchas funciones
importantes en el cuerpo. Son
vitales para la mayoria de los
trabajos que realizan las células y
son necesarias para mantener la
estructura, funcion y regulacion
de los tejidos y organos del
cuerpo.

minerales

Las vitaminas son sustancias
organicas, es decir su origen es
animal o vegetal. Los minerales

son sustancias inorganicas
procedentes de la tierra o del
agua, que absorben las plantas o
que ingieren los animales.



Composicion tipica
de alimentos de
origen animal
Los alimentos de origen animal
son fuente de proteinas de alto
VB, acidos grasos
poliinsaturados omega-3 (AGP
n-3) (pescados), minerales con
alta biodisponibili- dad (hierro,
calcio y cinc) y vitaminas D, A y
del grupo B.

los alimentos.

Nutrientes con funcion
energeética: hidratos de carbono
y grasas. Nutrientes con funcion
estructural o plastica: proteinas.

Nutrientes con funcion
reguladora: vitaminas y
minerales.
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Composicion
tipica de
“alimentos de

origen vegetal.

Los alimentos de origen vegetal
aportan en general agua
(verduras y frutas), HC complejos
(cereales y legumbres), acidos
grasos monoinsaturados (AGM) y
polin- saturados (AGP) (aceites),
FD, micronutrientes (vitaminas C,
E yK, folatos, carote- nos,
magnesio y potasio) y otras
sustancias bioactivas
(fitoquimicos).
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los Alimentos

macronutrientes esenciales:
proteinas, grasas e hidratos de
carbono, de micronutrientes
como vitaminas y minerales y de
los valores energeticos que nos
aporta el alimento.
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