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clasificacion de los

alimentos

ENERGETICOS

son aquellos que nos aportan
energia en forma de hidratos
de carbono y calorias .

estos tiene una funcién
estructural es decir reparan
tejidos, musculo y células.

D

grasas

leche y derivados \

. carne
* frutos secos pescado
* cereales huevos
* huevos

legumbres
frutos secos y

cereales

)
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REGULADORES

estos controlan diversas
partes del metabolismo y de
algunas hormonas

* verduras

* frutas

* leche y derivados
.

huevos y visceras

S




LoS ALIMENTOS 1
( vy

{ SU COMPOCISION w
L e El Codex Alimentarius define
2 'compnsl!c s anlment:s “alimento” como toda sustancia,
A mn;ente. e;;en r" elaborada, semielaborada o bruta,
ent‘re otro: a;ctoresl, & que se destina al consumo
va|:|edald del 'as dp antla.s y humano, incluyendo las bebidas,
:“::l'_a es.,‘ edtu:o e :’" t,“'o y el chicle y cualesquiera otras
de |||'zac|on.”e as'con e sustancias que se utilicen en la
e ATMENnac:On afema fabricacion,  preparacion o
tratamiento de los alimentos.
Todos los alimentos estan } . .
il R Los alimentos experimentan una
constituidos por los siguientes L i S
S5 El agua es el principal serie  de modificaciones o
elementos en distintas : :
: . componente de la mayoria de trasformaciones a lo largo de la
proporciones: agua, hidratos de : : :
z o los alimentos y forma parte de cadena alimentaria esta es la
carbono, proteinas, lipidos B :
SR : la composicion de secuencia de etapas y
(grasas), vitaminas, minerales, e s : :
; " practicamente la totalidad de operaciones involucradas en la
pigmentos,  saborizantes y 3 :
G estos. produccion, procesamiento,
compuestos bioactivos, estos i 4
: distribucion, almacenamiento y
componentes estan dispuestos [ SR 4
i manipulacion de un alimento y
de formas distintas en los : .
; sus ingredientes
alimentos




clasificacion de los
nutrientes

La energia no es ningin nutriente,
sino que se obtiene tras la utilizacion
de los macronutrientes por las
células. Asi, todos los alimentos, en
funcién de los nutrientes que los
componen, aportan energia o, lo que
es lo mismo, calorias en mayor o
menor medida

l

a\ergla nos sirve par)

* Mantener la
temperatura y las
funciones vitales en
reposo.

® Crecer: durante la
infancia.

* Moverse: por esta
razén, en funcién del

grado de actividad
Kﬂsica. /

Las calorias que consumimos
deben cubrir estos gastos del
organismo para que éste pueda
funcionar  correctamente. Un
exceso o un defecto de aporte
energético provocaran problemas
en nuestra salud

La estimacion de las necesidades
caléricas de un individuo se realiza
por féormulas o calculos tedricos
que se basan tanto en datos
obtenidos por técnicas complejas
que miden el gasto de energia




macronutrientes >—T

se clasifican en:

hldratos de p—
carbono proteinas

principal
fuente de
energia

suministran la \
mayor parte de la

energia /

3ra fuente de 2da fuente

energia de energia




HIDRATOS DEICARBONO

Su funciéon mas
importante es la de
ser la primera fuente
de energia para
nuestro organismo,
aportando
aproximadamente 4
kcal por cada gramo.
Por esta razon deben
constituir entre un
50-55% de todas las
calorias de la dieta.

Los carbohidratos
mas sencillos estan
formados por una
molécula y reciben el
nombre de
monosacaridos (la
glucosa, la fructosa o
la galactosa).Cuando
se unen dos
monosacaridos
forman los
disacaridos (por
ejemplo, glucosa +
glucosa = sacarosa; o
glucosa + galactosa =
lactosa)

Los polisacaridos
(por ejemplo, los
almidones) estan
compuestos por
multiples
monosacaridos, y
son también
llamados hidratos de
carbono complejos.
A diferencia de los
anteriores se
absorben mas
lentamente

Fibra dietética No es
un nutriente
propiamente dicho,
pues esta compuesta
por polisacaridos,
oligosacaridos,
analogos de hidratos
de carbono y otras
sustancias que son
resistentes a la
digestiony la
absorcion en el
intestino delgado y
que fermentan total o
parcialmente en el
intestino grueso
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LAS GRASAS SON UN
BGRUPO HETEROBENED DE
SUSTANCIAS QUE SE
CARACTERIZAN POR SER
INSOLUBLES EN AGUA ¥ DE
ASPECTO UNTUOSO O
ACEITOSO,

SU PRINCIPAL FUNCION ES
SER FUENTE DE ENERGIA
"‘CONCENTRADA": PUES
CADA GRAMO APORTA 9
KCAL.

LIPIDOS

J \

ACTUAN COMO UN GRAN ALMACEN

DE ENERGIA EN NUESTRO

ORGANISMO. ADEMAS, TIENEN
OTRAS FUNCIONES IMPORTANTES:

| FORMAN PARTE DE LA

ESTRUCTURA DE LAS MEMBRANAS

CELULARES.
ESTAN IMPLICADAS EN LA

ABSORCION, EL TRANSPORTE ¥ LA
FORMACION DE LAS VITAMINAS

LLAMADAS LIPOSOLUBLES

FORMAN PARTE DE ALGUNAS

HORMONAS.

ACIDOS GRASOS, EXISTEN
DOS TIPOS SATURADOS €
INSATURADOS. LOS
SATURADOS SON: CARNE
ANIMAL, MANTEQUILLA,
MANTECA QUESO ¥
LACTEQS ENTEROS.

Y LOS INSATURADOS SON:
EL OMEGA 3 Y OMEGA 6
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La funcién principal de las

Existen 21 aminoacidos diferentes.

proteinas es la funcion Algunos podemos fabricarlos a partir de

Las proteinas son

estructural. Son el principal grandes moléculas

otros, pero hay 9 que se consideran

“material de construccion” que compuestas por cientos o esenciales (valina, leucina, isoleucina,

constituye y mantiene nuestro

cuerpo: forman parte de los

miles de unidades treonina, lisina, metionina, histidina,

fenilalanina, triptéfano) pues no pueden

llamadas aminoacidos

’ . ser sintetizados en el organismo
musculos, los huesos, la piel, los gan

organos, la sangre---
e

/ Intervienen en el metabolismo, Las proteinas se encuentran en lo

Segun el orden en que se unan los
pues forman parte de las enzimas

aminoacidos y la configuracion s
y de ciertas hormonas, Participan principalmente: carne, pescado, huevo y

leche. Los cereales y las legumbres

espacial que adopten formaran
proteinas muy distintas con

funciones diferentes

alimentos de origen animal )

en la defensa del organismo,

- . también se consideran alimentos con
siendo parte de los anticuerpos, : :

. proteinas de muy buena calidad,
Son esenciales para la
coagulacion, ya que los factores

de la coagulacion son proteinas,

25



micronutrientes

A diferencia de los

Los micronutrientes son macronutrientes, estos se
elementos esenciales que los nece_s'ltan en menor
seres vivos, incluido el ser proporcion y tienen menor
humano peso molecular

SR G

se requiere en
pequenas cantidades a
lo largo de la vida para
realizar una serie de
funciones metabdlicas

y fisiolégicas para
Qantener la salud. ) j

estos incluyen vitaminas
y minerales




vitaminas liposolubles
Se llaman asi porque son solubles
en lipidos y necesitan de éstos
para ser absorbidas

Las vitaminas son

moléculas orgénicas
imprescindibles para los
seres vivos en forma de
micronutrientes

Son las vitaminas del grupo B (B1,
B2,B3,8B5,86,88,89,B12)yla
vitamina C
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FOSFORO CALCIO
es la estructura de huesos y dientes, Se usa en el sistema nervioso y en
ayuda a la contraccién muscular, la mantenimiento de los huesos y su
produccién de energia y regula formacién, también ayuda al
L__ algunas enzimas transporte de celulas
N —

NS Pk

POTAS|O

Ayuda ol equilibrio de los liquidos y
numerosas reacciones celulares

—

MAGNES < > sobjo

Ayuda en la estructura de huesos,
regula el nivel de calcio, ayuda a la
secrecion de las glandulas

MINERALES

FLUOR

Evita las caried y refuerza la
estructura de los dientes

L N

Ayuda al equilibrio de Los Liquidos
corporales y ayuda al funcionamiento
cardiovascular

yobo

Forma parte de Las hormonas
tiroideas, produce calor y energia, asf
como el crecimiento y desarrollo

Sus funciones son muy variadas,
H‘ERRQ actuando como reguladores de muchos
procesos del
metabolismo y de Las funciones de
diversos te)idos.

Forma de parte de La hemoglobina, de
la mioglobina, ayuda al sistema inmune

ZINC

Crecimiento y multiplicacién de las
celulas, inmunidad y cicatrizacion




