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LOS ALIMENTOS DE
CONSUMO

CONCEPTO OE ALIMENTOS

Los alimentos son cruciales para mantener la energia,
apoyar el desarvollo y brindar satisfaccion emocional. sin
embargo, hoy en dia muchas personas enfrentan
dificultades para acceder a una alimentacion adecuada
debido a problemas ecandmicos o sociales, lo que genera
desiqualdades en salud y bienestar. Por otro lads, quienes
tienen acceso a alimentos de mejor calidad pueden
tisfacer tanto sus necesidades fisicas como psicoldgicas de
manera mas efectiva.
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FUENTES OE ALIMENTOS

Una alimentacion saludable se basa en
seleccionar alimentos ricos en nutrientes,
iguiendo las recomendaciones de la Piramide
Alimentaria y reduciendo el consumo de
azicares. Las Tablas de Composicion de
Alimentos son itiles para planificar dietas
zquilibmdas, ya que permiten conocer el valor
nutricional de cada alimento.

COMPOSICION GENERAL DE
LOS ALIMENTOS

Los alimentos contienen nutrientes esenciales
que impactan nuestra salud. Tanto la quimica
como |a gastronomia juegan un papel
importante en su preparacion, afectando su
valor nutricienal y calidad final.
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HIDRATOS DE CARBONO

Los hidratos de carbono son fundamentales
para suministrar energia al cuerpo. Se
clasifican en simples, complejos y fibra

dietética, cada uno de ellos desempefiando un
papel vital en diversas funciones corporales.
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GRASAS 0 LIPIDOS

Las grasas o lipidos son esenciales en la dieta,
Prnporcinmr\dn er\ergiu (9 calorias por grumn]
4 mejorando el sabor de los alimentos. Sin
zmbnrsn. SU CONSUMO excesivo Fued! aumentar el
riessa de Frablemns cardiovasculares, per lo que
se recomienda moderar su ingesta.




PROTEINARS

Cuando el cuerpo carece de calorias
provenientes de carbohidratos Yy grasas,
comienza a usar proteinas como fuente de
energia, lo cual es perjudicial, ya que estas son
esenciales para el crecimiento y la reparacion
de tejidos. Las proteinas se clasifican en
fibrosas y globulares, cada una con funciones
especificas en el organismo.
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AGUA ¥ ELECTROLITOS.

El agua es fundamental para la vida,
representando dos tercios del peso corporal. Los
electrolitos, al disolverse en el dgua, se
convierten en iones que son cruciales para
numerosas funciones corporales, como la
requlacion del equilibrio hidrico y la
transmision de impulsos nerviosos.

Las vitaminas y minerales son fundamentales
para mantener la salud, aunque no aportan
energia. Son necesarios en pequerias cantidades
4 deben obtenerse mediante una alimentacion
equifibmda, ya que el cuerpo no los Producz en
cantidades suficientes.
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COMPOSICION TIPICA DE
ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Los alimentos de origen animal, coma carnes y
productos lacteas, son cruciales para una dieta
equilibmda. Su valor nutricional esta
influenciado por factores como el método de
cria, lo alimentacian del animal y las técnicas
de procesamiento y conservacion empleadas.
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COMPOSICION TIPICA DE ALIMENTOS
DE ORIGEN VEGETAL

Los alimentos de origen vegetal, como frutas,
verduras y granos, son vitales en la
alimentacion, proporciondndo una variedad de
vitaminas, minerales y antioxidantes. También
contribuyen a la salud digestiva y al
mantenimiento del eriuiiibrin ecolégico a través
de su rol en la polinizacion u la dispersion de




