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( CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS D

-
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o s s
[LH PROPORCION DE UN DETERMINADO NUTRIENTE, LOS ALIMENTOS SE HAN CLASIFICADO ATENDIENDO A LA FUNCION DEL NUTRIENTE

PREDOMINANTE.
p
Su |
CLASIFICACION FUNCIONAL ) (crasicacion secun su orIGEN )
Los alimentos que contienen carbohidratos o lipidos tienen So divide | en
funcidn energética; los alimentos proteicos, aportan materiales En cada alimento predominan uno o
para la construccion de estructuras.y los reguladores , ayudan a varios nutrientes lo que nos permite
regular las hormonas. clasificarlos en & grupos diferentes:
L
O ORIGEN ORIEEn
Estan Estan | los ANIMAL ‘H‘EGET}!L
=
NERGETICOS {'ngm PLASTICOS O FORMADORES
DE CARBONO Y LiPIDOS) (PROTEINAS) Estdn en
{ N
. i )
. Grasas Leche y derivados s () -
» came ; Se encuentra en
= Frutos secos « pescados Estan Enlasfj
+ Cereales } « Cereales, papas, azlcar.
» huevos (clara) W, "/ « papas,
= Huevos [?Emas} - jegumh[es ( ) ( ) - .I‘!'.|II'|'IEI"IT.US g'asas }I
» frutos secos y cereales « Ldrnes i i ;
L. = ; Leguminosas aceites. Il
* TevOs * Verduras « Carnes, huevos,
¥ los % T_‘ﬂ'e:‘; . F'“Tﬁﬂ_ pescados, legumbres y
REGULADORES (VITAMINAS % e + Especias frutos secos.
Y MINERALES) * Vizearas + Cereales « Leche y derivados.
« Cartilagos + Semillas i
& i « Tejido adiposo, v R « Verduras y hf:rtallzas.
« Frutas i « Frutas y derivados.
+ Leche y derivados \_ N A
« Huevo y visceras




LOS ALIMENTOS Y SU

COMPOSICION
Est&i Entre los F'araj‘ Sus
L L L
s S COMPONENTES | (COMPONENETE
ALIMENTARIUS SOLIDOS -
= Hidratos de carbono Es
Define « Proteinas
» Lipidos
O O 0
“Alimento” como toda sustancia, elaborada, El principal componente de
semielaborada o bruta. que se destina al consumo Y sus la  mayoria de los
humano, incluyendo las bebidas, el chicle y alimentos.

cualesquiera otras sustancias gue se utilicen en la FUNCIONES
fabricacion, preparacion o tratamiento de los

alimentos. O
O O - O
i Permiten
Los ( 1 Todos los
L LW

|

Alimentos FProporcionar la Er_'lergia s Slirriarie ;-'Iz:pﬂelr;tsﬂs a;ﬁt;m hﬂ:g:.;ﬂt:dsz
experimentan ¥ lE'_S il tambien para carbong, prut;ainas, lipidos
modificaciones o a lo i i i ”E.VE'F B proporcionar placer y (grasas), vitaminas, minerales,
largo de la cadena ARG facilitan la convivencia. pRNHERICE, S sAtGnTariEs. B
alimentaria corporales. compuestos bicaclvos, para

darles su estructura, texiura,
sabor, color (pigmentos) y
valor nutritivio.




CLASIFICACION DE NUTRIENTES ]j

-

Principalmfni}( la

ENERGIA

;QUE ES?

macronutrientes por las células.

La energia no es ningdn nutriente, sina
que se obtiene tras la utilizacion de los

Sus (J\

L

FUNCIONES

L
{]\ Entre ellas
o

T

A/

« Mantener la temperatura vy
funciones vitales en reposo.

« Mos sive  al  desarrollo
crecimiento.

« Ayuda a que podamos movernos.

las

¥

Los

NVUTRIENTES

"

Deben \

Satisfacer 3 necesidades principales:

TR

Y las )_\
WS

CALORIAS

j Todas

Las calorfas que consumimos deben cubrir
estos gastos del organizmo para que éste
pueda funcionar correctamente. Un exceso o
un defecte de aporie energético provocardn
preblemas en nuestra salud.

En,L‘

cambio la

b Tt

ENERGETICAS ESTRUCTURALE

L
E CALORIAS

b

A

¥

(" FuncionaLEs y ReGuLADORAS )

SB CANTIDAD D
.

Sp e’ ) Palld

S

A

|

Realiza por fdrmulas o cdlculos
tedricos que se basan fanio en
datos obtenidos por lécnicas
complejas que miden el gasto
de energla.

o

Las necesidades de enengia
varian segdn el peso, la talla, la
pdad, o sexo y la actividad
fisica de una persona, aundgue el
factor mds imporiante de todos
ellos es la edad.




MICRONUTIRNTES Y
MACRONUTRIENTES

A

{

L=

MICRONUTRIENTES

Esmq sSe

Yt

MACRONUTRIENTES

)

X

Sunf

> )

SGH(
O 9]

Elementos esenciales que los seres
vivos, requieren en pequefias
cantidades a lo largo de la vida para
realizar funciones metabdlicas y
fisiologicas para mantener la salud..

Necesitan en m'E?F’mr proporcion y
tienen menor peso molecular, estos
incluyen vitaminas vy minerales,
algunos autores también consideran
el agua para esta categoria.

L=

Aquellos gue suministran
la mayor parte de la
energia metabolica del
cuerpo.

O

U

)

Encontram DsYlas

L=

VITAMINAS:
Tiamina,
Piridoxina, Biotina...

MIMNERALES :
Calcio,Fluor,
Hierro.Zinc, Yodo

Niacina,

Encontramos los

L=

Clasifican en hidratos
de carbono (siendo la

principal fuente de
energia del
organismao), lipidos (la
segunda fuente de
energia) y proteinas
(nuestra tercera

fuente de energia)

—

CARBOHIDRATOS:
Compuestos y simples

LIPIDOS: Hidrosolubles
e Liposolubles

PROTEINAS:
Holoproteinas y
Heteroproteinas




Entre

HIDRATOS DE CARBONO

También

&
CONOCIDOS COMO CARBOHIPRATOS O GLUCIDOS

L

SUs

( FUNCIONES )

Es | la

~v )

Primera fuente de
energia para nuestro
organismao, aportando
aproximadamente 4
kcal por cada gramo.

b

Deben

Constituir entre un 50-
55% de todas las calorias
de la dieta.

CLASIFICACION
SIMPLES: Estos son de sabor dulce y se
absorben mas rdpido

Estan los A y |03
M

MONOSACARIDOS msncﬁmnas)

EJEMPLOS
La glucosa vy la sacarosa e absorben rdpidamente,
produciends un auments de glucosa ripido en la sangre tras su

ingesta.

Luego estén los

COMPLEJOS: compuestos por madltiples monosacaridos ¥
25105 se abserben mas lento

ylos |
POLISACARIDOS

Estan los
( OLIGOSACARIDOS )

Compuestos por mdHsples
monosacdridos, ¥ son también
amados hidratos de cerbono
compleos.

Estd

también el

G‘unrcz GLUCEMICO )

Refleja el aumento de la glucosa en sangre tras
la toma de un alimento y depende de la rapidez

con que

e digieren

carbohidratos.

¥y asimilan sus

Al igual

dparece

FIERA DIETETICA

Estd compuesta por polisacdeidos, oligosacandos, andlogos de hideatos
de carbona y oires sustancias que fermentan tofal o parcialments en el
intesting gruesa.

Su

FUNCION

la

como  regulador

funcionamiento
digestivo, del control glucémico y
de ofros

del

absorcidn
nutrientes como el colesterol.

aparato

Y se

ENCVENTRA
fundarmentalmente  en  los
cereales integrales, lag

verduras, las frutas, las
legumbres y los frutos secos.




LIiPIDOS

[

D!

Frincipalmente las
ACIDOS GRASOS GRASAS
O Son un grupo heterogéneo de

X

g

b

sustancias gue se caracterizan.
por ser insolubles en agua y de
aspeclo untuoso o aceitoso,

COLESTEROL

)

Ayudanfa la

X

EI‘)‘ la

L el L L
Encuentran formando .. . :
parte de los triglicéridos Su principal funcion es su :qirmsfgﬁra‘s d‘; '22 Yema de huevo, carnes
[compuess.  de i = el He Sl precursor en la sintesis de (especialmente cerdo y
molécula de glicerol y 3 "concentrada’, pues ;

: algunas hormonas y de la cordero), VisCeras
moléculas  de  Acidos cada gramo aporta 9 CLASIFICACION T (sesns, higads) y lctaos
grasos). kcal ' '

" enteros, se encuentran.
ademasr que Qstan 1”"‘ los
9 L
ACIDOS GRASOS ACIDOS GRASOS NO
Forman parte de la estructura SATURADOS SATURADOS
de las membranas celulares.
Grasas saturadas o

Estan

hormonas.

implicadas
absorcion, el transporte y la
formacion de
llamadas liposolubles.

las

Forman pare de algunas

en la grasas insaturadas.

Cadena corta de 4 a 6
atomos de carbono y
cadena larga de mayor
a 22 Aatomos de
carbono.

vitaminas

"Cardiosaludables™, pues
producen un aumento
del colesterol bueno”
(HDL), una reduccion del
colesterol “malo” (LOL) y
una reduccion de los

triglicéridos en la sangre.
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PROTEINAS

v

oo

Son

2

O

@

Grandes moléculas compuestas por cientos o miles de unidades llamadas aminoacidos.

Sus

FUNCIONES

i

S
( J

Es

“Material de construccion® que
conslituye ¥y mantiene nuesiro
cuerpo:  forman pare de los
misculos, los huesos, la piel, los
Grganos, la sangre.

L )

Este| también

« Inlarvienan Bl o
metabolisrme.

= Parlicipan en la defensa del
organismo, skendo parle de
los anticuerpos.

« Son  esenciales para la
coagulacidn.

+ Transportan sustancias por
la sangre.

« Aporta dkcal por ar cuanda
58 necesiia

~

En

su

PROCESOD

Se digieren ¥ se absorben en forma de moléculas mas
sencillas. Al final obtenemos los aminodcidos, que
llegan hasta las células, alli se reordenan y forman las
distintas proteinas que necesitamos.

Encontramos

los

MINDACIDOS ESCENCIALES

Valina, leucina, isoleucina, O
treonina, lisina, metionina,
histidina, fenilalanina,
triptafano.

También | esténlas

i PROTEINASDE ALTA CALIDAD

esenciales. Estas proteinas se

carne, pescado, hueve y leche.

Son las gue contienen todos los aminodcidos

encuentran en los

alimentos de origen animal principalmente:

L
Algunos Sin embargo | los
(cereaLEs y LEGumeRes ) VEGETALES

Contienen casi todos los
aminodcidos esenciales y
los cereales son deficitarios
en lisina y legumbres en
hiatina.

Aporta poca cantidad de
proteina por lo que se
considera  minima an
proteinas excepto la papa.

Estos

Constituiran entre un 12-15% de
todas las calorias.




VITAMINAS

Son (J‘

Maoléculas organicas imprescindibles para los seres vivos en forma de micronutrientes, ya que al ingerirlos en la dieta
de forma equilibrada y en dosis esenciales, promueven el correcto funcionamiento fisioldgico y del metabolismo.

Se diuiden/“\ en

4 b
VITAMINAS HIDROSOLUBLES VITAMINAS LIPOSOLUBLES
Se
[ @)
Son Estan ha demostrado que la Estan
Lo 07 las witaminas pueden on )
Snlubiles en lipidos y o i ias AT B ayudar a prevenir = Las vitaminas del grupo
necesitan nlie estos para g U EY algunas enfermedades Solubles en agua. B (B1, B2, B3, B5, B6,
ser absorbidas. : cronicas. B8 B9, Bl12) y la
'@ O vitamina C.
Se

Encuentran especialmente en
alimentos grasos.




( MINERALES )

Son sustancias inorganicas.

%
J

Sus
Sus [ EJEMPLOS B
Se -
Q = [ FUNCIONES J Entre| ellos
[ ENCVENTRAN | son ( caco
J
disueltos en nuestro organismo y | Reguladores de muchos _
otros, como el calcio, forman parte procesos del metabolismo ( FOSFORO
de estructuras solidas como los C |
huesos o los dientes. MAGNESIO

t |
y (también

HIERRO

)
)
)
)
)
)
)
)

funciones de diversos

[ Reguladores de las

tejidos. [

(
¢
< ( vowo
(
C

]
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I
POTASIO
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