clasificacion de los
alimentos

Los alimentos que
contienen
fundamentalmente
carbohidratos o lipidos son
fuente de calorias, con una |
funcidn energética; los
alimentos
fundamentalmente
proteicos, aunque pueden
aportar energia.

segun su origen

Origen animal : carnes, huevos,
miel , leches, visceras, cartilagos,
tejido adiposo, etc.

Origen vegetal : leguminosas,
verduras, frutas, especias, cereales,
semillas, raices, etc.

INTRODUCCION A
LA NUTRICION

Los alimentos y su
composicién

La composicién de los
dlimentos varia
ampliamente. Depende,

entre otros factores, de la |

variedad de las plantas y
animales, del tipo de cultivo

y fertilizacién, de las
condiciones de alimentacién
animal, en algunos varia su
frescura y el tiempo de
al miento.

Como estdn
formados

Los alimentos estén formados en su mayor -i
parte por compuestos bioquimicos
comestibles que derivan principalmente de
fuentes vivas, tales como plantas y
animales; la sal y el agua son los Gnicos
procedentes de la naturaleza inorgdnica que |
se incluyen en la alimentacién.

Clasificacion.de
nutrientes

tipos de necesidades:

o Energéticas.
° Estructurales.
o Funcionales y

reguladoras.

Energia

Macronutrientes

Los macronutrientes son aquellos
que suministran la mayor parte
de la energia metabélica del
cuerpo. Se clasifican en hidratos
de carbono ( siendo la principal
fuente de energia del organismo,
lipidos ( la segunda fuente) y
proteinas (nuestra tercera
fuente).

Clasificacion

La energia no es ningdn nutriente, si no

que se obtiene tras la utilizacién de los
macronutrientes por las células. Asi,
todos los alimentos, en funcién de los
nutrientes que lo componen, aportan
energia.

* Monosacéridos: son tipos de glicidos mas
simples.
e Disacdridos: son azucares simples, pero
necesitan ser transformados a
monosacdridos para que puedan ser
absorbidos por el intestino.
¢ Polisacdridos: son los hidratos de carbono
mas complejos.

por grupo de
alimento
o cereales, papas,
azicar.
e alimentos grasos y
aceites.

. carnes, huevos,
pescados, frutos
secos.
leche y derivados.
e verduras y hortalizas.
frutas y derivados.

V4
como estan
consftituidos

os alimentos estdn constituidés
por los siguientes elementos
agua, hidratos de carbono,
proteinas, lipidos (grasas),
vitaminas, minerales, estos
icomponentes estdn dispuesto
de formas distintas en los
alimentos, para darles texturg
,sabor ,color y valor nutritivo.

calorias que gasta
el organismo

Las funciones vitales : (
circulacién, respiracidn,
digestién....)

Crecer: ( épocas donde se
crece mas rdpido)
Moverse: Por esta razdn, en
funcién del grado de
actividad fisica, nuestro
organismo necesifq'rq mas o
menos energia.

Caracteristicas

. Se consumen en grandes
cantidades.
* Son sustancias que proporcionan
energia.
. Son esenciales en una dieta
equilibrada
. Se dividen en 3 grupos:

carbohidratos, proteinas y lipidos.




Hidratos de
carbono

Los carbohidratos son
almacén y reserva de
energia en forma de
glucégeno que se moviliza
rdpidamente para generar |
glucosa cuando se
necesita. Tiene un efecto
ahorrador de proteinas.

Funciones

L

Aporte de energia.
Almacenamiento de energia.
Formacién de tejidos.

INTRODUCCION A
LA NUTRICION

Lipidos

Los lipidos son un grupo de
compuestos orgdnicos
insolubles en agua. Incluyen:
grasa, fosfolipidos, y
colesterol. Los lipidos son
cruciales para el organismo,
funcionando como
componentes estructurales
de las membranas celulares
y depésitos de energia.

Como estdn
formados

Los alimentos estén formados en su mayor -i
parte por compuestos bioquimicos
comestibles que derivan principalmente de
fuentes vivas, tales como plantas y
animales; la sal y el agua son los Gnicos
procedentes de la naturaleza inorgdnica que |
se incluyen en la alimentacién.

Proteinas

Las proteinas son
nutrientes esenciales
para el cuerpo humano y
componentes esenciales
de las células. Estdn
formadas por cadenas
de aminodcidos.

Caracteristicas

Micronutrientes

Los micronutrientes son moIécuIaJ
que se ingieren en poca cantidad,
pero son precisas para la
existencia de la vida. Se reciben a
través de los comestibles, por lo
que la mayoria de las personas
logra mantenerlos en las
porciones adecuadas para
garantizar su correcto impacto en
las funciones metabdlicas.

Alimentos en los que
se encuentra

Tienen un gran tamano.
Presentan formas variadas.
Son polifacéticas.

Actdian como amortiguadores de

pH.

Minerales:
fosforo
sodio
calcio
potasio
Vitaminas:
niacina
vitamina D
vitamina K

Clasificacidn

=
* Monosacdridos: son azucares
simples.
e Disacéridos: formado por la
unién de dos monosacdridos.
o Oligosacdridos: contiene
b1
entre 3 y 10 monosacdridos.
Es un polimero.
rrer b 3
o Polisacdridos: contiene
cadenas largas de
monosacdridos.
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Caracteristicas
2 Insolubles en agua.
4 Se asocian a proteinas.
» La mayoria son de cardcter
no polar.

# Tienen cardcter anfipdtico.

Alimentos con
proteina

e  Carnes: pavo, cordero,
conejo, cerdo, etc.

. Pescados y mariscos:

atdn, salmdn, trucha,

ostras, calamares.
. Frutos secos: manit,
cacahuate, almendra,
pistacho, avellana,
nueces.

cangrejo, pulpo, almejas,

Beneficios

El consumo adecuado de
micronutrientes es transcendental,
principall ite, para nifios pequefios,

ancianos, y embarazadas. Actdan
como ente fundamental para un
crecimiento y progreso sano. Nivelan
el metabolismo y el buen animo y
aportan en la prevencién de las
enfermedades del corazdn.




