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1.1 CONCEPTO DE ALIMENTO

SON UNAS SUSTANCIAS
(SOLIDAS 0 LIQUIDAS) QUE
INGERIMOS ¥ QUE NUESTRO
ORGANISMO TRANSFORMA
DO UNAS SUSTANCIAS
CAS, NUTRIENTES,

ARIOS PARA LA

FORMACION, CRECIMIENTO ¥
RECONSTRUCCION DE NUESTROS

TEJIDOS.
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1.3.2. COMPOSICION TIPICA DE LOS ALIMENTOS
DE ORIGEN VEGETAL

COMPUESTOS POR UNA GRAN VARIEDAD DE
NUTRIENTES, ENTRE LOS QUE SE ENCUENTRAN:

AGUA: LAS VERDURAS Y FRUTAS SON RICAS EN
AGUA, QUE PUEDE REPRESENTAR ENTRE EL 75
¥ EL 95% DE SU COMPOSICION.

HIDRATOS DE CARBONO: LOS CEREALES ¥ LAS
LEGUMERES SON RICOS EN HIDRATOS DE
CARBONO COMPLEJOS.
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1.4 CLASIFICACION DE LOS
ALIMENTOS :

LA NUEVA CLASIFICACION INCLUYE:
GRUPO 1: ALIMENTOS NATURALES ¥
MINIMAMENTE PROCESADOS.
GRUPO 2: INGREDIENTES

CULINARIOS. GRUPO 3: PRODUCTOS
COMESTIBLES LISTOS PARA EL
CONSUMO: PROCESADOS ¥
ALTAMENTE PROCESADOS
(ULTRAPROCESADOS).




