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Concepto de alimento

Fuentes de alimentos

Composicion general

de los alimentos

Agua y electrolitos

Es cualquier sustancia
(sdlida o Ifquida) 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 produccidn de las
diferentes sustancias que se
necesitan para la formacidn
de algunos tejidos,
promoviendo el crecimiento
y transformando | ergia
adjunta en los alimentos en

trabajo, locomocidn y calor

Segin su procedencia los alimentos
pueden ser de tipo: mineral, vegetal y
animal

-Origen vegstal:

Las plantas superiores, de las cuales
se consumen cemo alimento varias
partes, las rafces (feculantas, y no
feculentas), tallos (aéreos,
subterrdanecs, y modificados), hojas,
flores. frutes y semillas. las algas y los
hongos (aungue en sentido estricto no
son vegetales) por g la levadura de
cerveza y las setas

-Origen animail:

las leches de diferentes mamiferos, y
sus derivados, los huevos de algunas
aves, especialmente las de |a familia
delas gellinaceas, los huevos de
ciertos peces como el esturidn
{caviar), los muscules o tejides
{carnes) y drganos: ¢ de diversos
peces, moluscos, anfibios, crustaceos,
o mamiferos: acudticos (ballena),
terrestres (cordero, el vacuna, al
cerdo).

Tabla de composicion

La compaosicidn y el valor nutritive de
los alimentos se pusede astimar
aproximadamente usando las Tablas
de Composicidn de Alimentos

-Eztdan compuestos por nuirientes
-Cada alimentos tiene
componentes diferentes, de los
mas importantes estan los macro
¥ micro nutrientes

-Hidratos de carbong: son moléculas
cuya principal funcidn s
proporcienar la energla que el cusrpo
necesita

-Grasas o lipidos: Combinacidn de
dcidos grasos y glicercl, son la fuente
de energla m4&s concentrada que s
encuentra disponible, puss
proporcionan 9 calorlas por grama

-Proteinas: Estructura quimica
compleja que contiene carbonao,
hidrageno y oxigeno, igual que los
hidratos de carbono y las grasas. Las
protelnas contienen ademds otro
elemento esencial, el nitrégeno, que
constituye aproximadamente el 16%
de la mayeria de las proteinas de la
dieta

-El agua es indispensable pars
gque se lleven a cabo todes los
procesos que mantienen vive al
hombre y a todos los demés seres
vivos; es fundamental para la
existencia

-Los electrolitos son sustancias o
compuestos que cuando se
dizuslven en el agua, se disocian
en iones de carga positiva y
negativa

Agua corporal
Las células metabdlicamente
activas de los masculos y visceras
tienen la concentracidn mas alta
de agua, en tanto las células de
tejidos calcificados son las que
tienen la mas baja concentracidn

Funciones del agua
Ayuda a regular la temperatura del
cuerpo. * Mantiene el volumen de
la sangre. » Ayuda en la digestidn
de lozs alimentos (saliva y jugos
digestives). » Interviens 2n la
conduccidn nerviosa de impulsos.
* Provee importantes minerales. »
Sirve como lubricante para las
articulaciones. * Transporta
nutrientes a laz células * Proves un
medio para la excrecidn de
productos de desecho




Vitaminas y minerales

Composicion tipica de
alimentos de origen animal

Composicion tipica de
alimentos de origen vegetal

Clasificacion de los alimentos

-5on necesarios en determinadas
cantidades para tener buena salud y
para alcanzar &l maxime rendimisnto
fisice. Sin embarge. lo mas importante
es el equilibric de vitaminas y
minerales en la digta

Vitamings
Las vitaminas selubles en agua
(hidresclubles) y las solubles en
grasas (liposelubles

Hidrosolubles: Se abtiensn a partir de
cereales de grano entero, lsgumbras,
werduras, carne y productos
derivados de la leche y frutas

Liposoluble: Estén disusltas en grasas
¥ Bceites vegetales y animales. Son
estables s altas temperaturas por lo
que la coccidn no las inactiva

Sustancias ¢ preductos de cualguier
naturaleza que, por sus
caracterizticas, aplicaciones,
componentes, preparacidn y estado
de censervacion, son susceptibles de
ser habitual & iddneamente utilizadoes
para la normal nutricién humana,
como fruitives o como preductos
dietéticos en casaes especiales de
nutricidn humana

-Carnes y derivados: estd compuesta
por tres tipos de tejides: Tejido
muscular, tejido cenjuntivo y tejido
graso. El tejide més abundante ez &l
muscular, el cual esté formado por
haces o pagquetes de fibras
musculares, que se pueden ver y
separar con facilidad en la carne bien
cocinada

-El color de la carne depende de la
forma quimica bajo la que s
encusntre una prateina dsl
sarcoplasma celular denominada
micglobinga

Comprenden las verduras, las frutas y
los cerealas. Gran parte de los
alimentos que consumimos los
humanos son semillas

-Semillas: Las lagumbres (lentsjas,
uisantes y frijoles), los cereales
Ftrigo. arroz, malz, avens) y las nueces

Frutas: Son muy importantes para
mantener una dista sana. los madicos
recomiendan comer de tres & cuatro
frutas diarias

-Vegetales: Hojas, troncos y ralces
vegetales, siendo una fuente
importante de minerales y vitaminas
que los cereales no nos pueden
aportar, sobre todo la viteminaC y la
vitamina A
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Grupol. Leches y derivados lacteos El
grupo de ldcteos incluye a la leche en
todas sus formas (liquida. entera,
evaporada, descremada, en polva,
agria), el quaso y el yogurt.

Grupo2. Carnes, pescados ¥ huevos
Dentro de este grupo se incluyen las
carnes de vaca, carnere, cerdo, el
higado. el corazon, el rindn, las aves de
corral, los huevos, el pescado y los
MEFiSC0s.

Grupos 3Y 4. Papas, frutas, verduras y
hortalizas. Las frutas y verduras son
fuentes valicsas de vitaminas,
especialmente Ay C. y de mineralas.
Algunas frutas contienen
carbohidrates simples, mientras que
algunas verduras (como la papa) son
muy ricas en almidon.

Grupo 5. Cereales y leguminosas Los
cersales y lsgumingsas proporcionan
gran parte de los requerimientos
caldrices en muchas sociedades.

Grupo 6. Grasas, aceites y
mantequillas Dentro del grupo de las
grasas encontramos los aceites, la
crema, mantequilla, aguacate, tocino,
menteca, Margaring NUaces y
cacahuates.

Grupo 7. Azucares En el grupo de los
azlcares & incluyen el azicar de
mesa, jaleas, miel, helados y
caramelos.



