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2.1 CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

LOS ALIMENTOS SE CLASIFICAN SEGUN:

LA PROPORCION DE
N%TRIEN ESY
(0

“—

1. ENERGETICOS

1 son

Alimentos que predominan en
carbohidratos y lipidos,
proporcionando calorias.

!

2. PLASTICOS O FORMADORES

l son

Alimentos ricos en proteinas,
que aportan materiales para la
construccién y renovacion de

estructuras.

!

3. REGULADORES:

1 son

Alimentos ricos en vitaminas y
minerales, que controlan
diversos sistemas del
metabolismo.

Por grupos de
alimentos

l representacion

con colores que indican su
funcién:

!

ENERGETICOS:

Grasas, frutos secos, cereales,

huevo (yema).

A

Leche y derivados, carne,

pescados, huevos (clara),

legumbres, frutos secos,
cereales.

REGULADORES:
Verduras, frutas, leche y
derivados, huevo vy visceras.

!

Grupos mixtos

ORIGEN ANIMAL

son
Carnes, huevos, miel, leches,
visceras.

l

ORIGEN VEGETAL
l son
Leguminosas, verduras, frutas,
especias, cereales.

1. Cereales, papas, azlcar.

!

2. Alimentos grasos y aceites.

!

3. Carnes, huevos, pescados,
legumbres y frutos secos.

!

4. Leche y derivados.

!

5. Verduras y hortalizas.

!

6. Frutas y derivados.



2.2L0S ALIMENTOS Y SU COMPOSICION

LA COMPOSICION DE

LOS ALIMENTOS VARIA
SEGUN FACTORES
COMO:

e Lavariedad de plantas y animales
» El tipo de cultivo
e Las condiciones de almacenamiento.

l

La evaluacion de su composicion puede diferir

1 debido a

las técnicas utilizadas, lo que genera resultados
inconsistentes entre tablas.

l

A lo largo de la cadena alimentaria, los
alimentos experimentan transformaciones.

1 abarcan

desde la produccidén hasta el consumo
final.

!

EL CO EX ALIMENTARIUS
DEFINE LOS ALIMENTOS
COMO:

Cualquier sustancia destinada
al consumo humano.

l incluyendo

bebidas, chicles y productos
usados en la preparacion de
alimentos.

1p roveen

energia y nutrientes esenciales
para
El cuerpo, pero también se consumen

por placer y socializacion.

LOS ALIMENTOS ESTAN
COMPUESTOS POR:

Agua, hidratos de carbono,
proteinas, lipidos, vitaminas,
minerales y compuestos
bioactivos.

l

Agua
es
principal componente, aunque no se
considera un nutriente por no
experimentar cambios quimicos.



2.3 CLASIFICACION DE LOS NUTRIENTES
l

LOS NUTRIENTES SATISFACEN TRES NECESIDADES PRINCIPALES:

! ! I

ENERGETICAS ESTRUCTURALES FUNCIONALES/REGULADORAS

lque aportan energia

Energia:
No es un nutriente en si, sino
que se obtiene al utilizar
macronutrientes.

El cuerpo necesita calorias

[para:
! } !

Mantener funciones Realizar actividad fisica. Crecer (infancia y
vitales en reposo l adolescencia).
(metabolismo basal).

El exceso de energia
afecta ala salud

¢
Las necesidades caldricas se estiman con
formulas que consideran edad, peso, talla, sexo y
nivel de actividad fisica.



2.3.1 MACRONUTRIENTES

LOS MACRONUTRIENTES SON LOS QUE SUMINISTRAN LA MAYOR PARTE
DE LA ENERGIA METABOLICA. SE DIVIDEN EN:

HIDRATOS DE
CARBONO

lSOﬂ

Principal fuente de energia (4
kcal/g).

representan
v

50-55% de la ingesta caldrica.

y

SE DIVIDEN EN:

Simples Complejos
lde lde
absorcién rapida  absorcién lenta
en Jen
dulces, frutas, cereales y
verduras. legumbres.

! !

LIPIDOS PROTEINAS
l lformadas
Aportan 9 kcal/g aminoacidos, esenciales para
la construccion y reparacion
1 SE DIVIDEN: . VIR
de tejidos.
Saturadas No saturad'fl?: laportan
lfuncién 1funC|on
Aumentan el Cardiosaludables, 4 keallg
colesterol. reducen el colesterol
l en malo y aumentan el l representan
productos animales bueno.

12-15% de la

y aceites de . ‘o
ingesta caldrica.
coco/palma.
LNCLUYEN:
Poliinsaturados: Monoinsaturados:
(Omega-3 y Omega- En aceite de olivay
6): En pescados frutos secos

azules y nueces.

LOS MACRONUTRIENTES SON FUENTES PRINCIPALES DE ENERGIA Y ESTRUCTURA



2.3.2 MICRONUTRIENTES

son

Esenciales para el organismo en pequefas cantidades

fundamentales

para diversas funciones metabdlicas y fisiolégicas.

l INCLUYEN

VITAMINAS Algunos autores también consideran el
agua como parte de esta categoria.
lson

Moléculas organicas que
regulan funciones vitales.

SE CLASIFICAN EN:

Liposolubles: Hidrosolubles:
A, D, EyK, disueltasen  Vitaminas del grupo By C,
grasas. disueltas en agua.

!

MINERALES

lSOh

Sustancias inorganicas
esenciales para procesos
metabdlicos y
estructurales como la
formacién de huesos.

entre ellos

Calcio, el hierro y el
potasio.

I

AUNQUE SE NECESITAN EN MENOR PROPORCION, SON VITALES PARA
MANTENER LA SALUD Y EL CORRECTO FUNCIONAMIENTO DEL CUERPO.



