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¢<Como se clasifican los alimentos?
Dependiendo de sv origen pueden ser alimentos de
origen onirmal, come la corne, la leche, los huevos o el
pescodo, v olimentos de origen vegetal, como las
frutas, los cereales o los verduras. Elaguo y la sal son
afimentos de origen mineral.

La nueva clasificacién incluye: Grupo T
olimentos naturales y minimamente
procesados. Grupo 2 ingredientes culinarios.
Grupo ¥ productos comestibles listos para el
consumo: procesodos v altamente procesados
(ultroprocesados).

Alimentacion y
Nutricion
Clasificacion de los
alimentos

Cudles son |os grupos de los alimentos?
cereales, fubérculos y derivados;
frutas, verduras; leche v derivodos;
carnes, legumbres secos y huevos;
ozdcores o mieles; oceites o grosos.

Cuees el valor nutricionol de vn alirnento f
El valor nutricional de vn olimento, tombién conocido
como valor nutritive, determino el valor energético v la
cargo de nutrientes del mismo
Cual es el aporte calorico de un alimenta?
El valor energético o vaolor calérice de un alimento es
proporcional a la cantidod de energio que puede
proporcionar al quemarse en presencia de oxigeno.

Que nos aporta un alimento?

Cada grupo de olimentos es importante para
proporcionar los nutrientes esenciales y la energio que
pueden apoyar el crecimiente normal y la buena solud,
Proporcionan energio; construyen y reparan kas célulos

del cuerpo; son parfe de vorias enzimas, hormonas y
anticuerpos.

Cudles son las 2 funciones de los alirmentos?
Funciones energéticas: lipidos o grasas, hidratos
de carbono y en menor medida las proteinos.
Funcicnesestructurales: proteinas. lipides,
minerales y ogua. Funciones reguladoras:
vitaminas v minerales.



NUTRIENTES
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MICRONOTRIENTE LQUE €S UN NUTRIENTE?
. \ /S ,
: = . ) Nutrientes son componentes de los alimentos a %)~
Los micronufrientes, ganaruimeni& partir de los cuales el organismo es capaz de =

desempenar las funciones de crecimiento,
reparacion tisular y reproduccién y puede
producir movimiento, calor o cualquier ofra

forma de energia, asi come regular estas

{\J—\ funciones. /\A

PROTEINAS VITAMINAS

derivados de la ingesta de alimentos, son
pequefias cantidades de vitaminas y

minerales requeridos por el cuerpo para la
mayoria de las funciones celulares.

HIDRATOS DE LIPIDOS

Las proteinas son
moléculas grandes y
complejas,son necesarias
para la estructura,
funcidn y regulacion de
los tejides y érganos del

VITAMINAS ESENCIALES

Las vitaminas son
sustancias que el cverpo
necesita para crecer y
desarrollarse
normalmente. Su cuerpo
necesita 13 vitaminas.

Los lipidos representan la
principal fuente de energia,
son fundamentales en la
formacion de estructuras
celulares como las
membranas; proveen de
dcidos grasos esenciales
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FUNCIONES DE LOS
NUTRIENTES

Los carbohidratos son la
principal fuente de energia
del cuerpo. Existen dos
tipos princ:ip-u|es de
carbohidratos: los azicares

y los almidones
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Existen 13 vitaminas esenciales: Vitamina A
o retinol, vitamina B, vitamina C, vitamina D,
vitamina K, vitamina B1 o fiaming, B2 o
riboflaving, B3 o niacina, B5 o dcido
pantoiéico, B6 o piridexina, BY o bioting,
B2 o acido félico y la vitamina B12 o
cianocobalamina.

Principu|mente proporcionan energia
para las actividades diarias, reparan y
renuevan el organismo y, por Gltimo,
regulan las reacciones quimicas que se
producen en las células.

MINERALES

El organismo usa los
minerales para muchas
funciones distintas,
incluyendo el manterer los
huesos, corazén y cerebro
funcionando bien.

MACRONUTRIENTES

los macronutrientes son aquellos
nutrientes que suministran la
mayor parte de la energia
metabdlica del cuerpo. Los
principales son glicidos,
proteinas, y lipidos.

AGUA

Es un componente de lo
saliva y los liquidos que
rodean las
articulaciones. El agua
regula la temperatura
corperal a fravés de la
franspiracion.
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MINERALES ESENCIALES

El cuerpo necesita una mayor
cantidad de calcio, fésforo,
magnesio, sodio, potasio, cloro y
azufre, que son considerados
macrominerales.



