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2.1 CLASIFICACION DE LOS
ALIMENTOS

los alimentos se dividen respecto a su aporteo

funcion
estos son:
(& )
Verduras Azucares
Cerealesy Tuberculos (AOA) alimentos de origen animal Aceites y Grasas Saludables
Funcion Antioxidante ‘ ‘ Funcion Energetica
Funcion Energetica Funcion Plastica y Reguladora Funcion Reguladora
Ejem. tomate, cebolla, ‘ ‘ Ejem. Mieles, jaleas,
zanahoria, etc. Ejem.Pan, Trigo, Avena, Maiz, Ejem.Pollo, Cerdo, Res, Huevo Ejem. Nueces, Almendras, AZLéC&Irde mesa,
Arroz, etc. Aguacate, Aceite de oliva ERGUICOTANILES
Frutas ] Leguminosas Lacteos
Funcion Energetica ] Funcion Energetica y Plastica Funcion Energetica y Plastica |
[ Ejem. Platano, Manzana, Pera, etc. ] Ejem. Frijol, Lentejas, Ejotes, etc. Ejem.Leche, Queso, Crema,
Yoghurt




2.2 los alimentos y su composicion

Funciones de los Alimentos
‘ [ Composicion bioquimica ]

[ Variedad en la composicion

‘ son: I | N
La composicion de los alimentos depende de ‘ Los aljmgntos estan formados por compuestos [ Relevancia de los componentes
factores Proporcionar energia, nutrientesy placer al bioguimicos
cuerpo | | | ‘ L
‘ Ayuda en la convivencia social ;
como coOmo son: ‘
‘ 4 ‘ . La disposicion de los elementos contenidos en
La especie Los hidratos de carbono, las grasas, las los alimentos
El cultivo proteinas, las sales minerales, la fibra, las ‘
La alimentacion vitaminasy el agua vk

El almacenamiento

[ Definicion de Alimento ] ‘

_ _ La textura, el valor nutricional y el sabor de los
[TecmcasdeValorauon ] ‘ alimentos

‘ [ Segun el codex alimentario ]

son ‘

| es 3

tecnicas para medir la composicion de los |
alimentos, se generan resultados distintos por
la variabilidad.

Toda aquella sustancia destinada al consumo
humano, incluyendo el chicle y las bebidas




Necesidades de los
nutrientes

Deben cubrir 3 funciones
principales

las cuales son:

1.- Energeticas
2.- Estrucurales

3.- Funcionales y reguladoras.

2.3 Clasificacion de los Nutrientes

[ Gasto energetico del organismo ]

[ Nuestro organismo gasta calorias ‘

en
l

Balance energetico

Debemos consumir las calorias necesarias

por que

.

[ Metabolismo basal

Gasto calorico en
reposo, para el
funcionamiento del
cuerpo

» |

Un exceso o una deficiencia de calorias
repercuten de forma negativa en la salud

Metabolismo total

-

[ Energia ]

Capacidad para efectuar un trabajo

Es el resultado de la utilizacion de los
Macronutrientes a traves de las celulas

Crecimiento

-

Realizar actividades fisicas




2.3.1 Macronutrientes

son

S S S —

Aquellos nutrientes que nuestro cuerponecesita
en cantidades altas.

Lipidos

Segunda fuente de energiaen el cuerpo




2.3.1.1 Hidratos de Carbono

Absorcion rapida

Absorcion lenta

4 se forma la:

se encuentraen:

]




2.3.1.2 Lipidos

es es

.

conformados por:




2.3.1.3 Proteinas

conformados por:

== E__

la union de se dividen en
— ﬁ _Jl— — I
se leconoce como se leconoce como se leconoce como se leconoce como

- S




2.3.1.2 Micronutrientes

se divide en

( 53
2.3.2.1Vitaminas 2.3.2.2 Minerales

' |

cOMmOo son. coOmo son:

| | se encuentran en:

se encuentran en: se encuentran en
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