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son compuestos esenciales para
el correcto funcionamiento del
cuerpo humano. No pueden ser
sintetizadas en cantidades
suficientes por el organismo,
por lo que deben obtenerse a
través de la alimentacion o
suplementos.

se dividen en dos grupos

Vitamina A (Retinol,
Betacarotenos)
Vitamina D (Calciferol)

e ° Se almacenan en los tejidos .
Vitdminds Vitaminas grasos y el higado, por lo que no « Vitamina E (Tocoferol)
|iposolubles es necesario consumirlas ¢ Vitamina K (Filoquinona,
diariamente, pero un exceso Menaquinona
puede causar toxicidad. 0

Vitamina C (Acido
ascorbico)

Vitaminas del complejo B:
B1 (Tiamina),B2
(Riboflavina),B3 (Niacina)

No se almacenan en el cuerpo
(excepto B12 en el higado), por

H H lo que deben consumirse p
Vitaminas qa N BS (Acido pantoténico),B6
& regularmente. Se eliminan a S
hidrosolubles través de la orina, reduciendo el (Piridoxina)

riesgo de toxicidad.

, se dividen
son elementos inorgdnicos esenciales
P corvo o formacién de huesas o en mclcrommem"(és y
transmisidn nerviosa y la produccién oliaoelementos (o
. ’ de hormonas . 9 = . >
¢ [ microminerales) segin

la cantidad que el
cuerpo necesita.

g Sodio (No): Controla la presién
m ' "E R AL Es Macromiﬂel‘ales C:i:,i?:,t?:,g‘i:g&:?é: yd':: Le o arterial y el balonce de liquidos.

contraccién musculor. (Fuentes: (Fuentes: sal. embutidos, alimentos

se requieren en grandes lécteos, brécoll, almendras). procesados).
cantidades) - Fosforo (P): Esencial pora huesos, - Magnesio (Ma): Importante para
dientes y produccién de energio. los musculos, el sistema nervioso y
(Fuentes: carne, pescado, I6cteos, lo produccién de energio. (Fuentes:
frutes secos). frutos secos, cereales integrales,

- Potasio (K): Regula el equilibrio de
liquidos y el ritmo cardiaco. (Fuentes:
platanos, espinacos, aguacates)

legumbres).

- Cloro (CI): Ayudo a la digestion y ol
balance de liquidos. (Fuentes: sal de
mesa. clgas, aceitunas).

- Azufre (S): Componente de
proteinas, piel. viias y cabello.
(Fuentes: carne, huevos, gjo,

cebolla).
Hierro {Fe): Fundamental pora o
hemoglobinay el transporte de
Oligoelementos o oxigeno. (Fuentes: carne rojo,
legqumbres, espinacas). iz
microminerales e e s Sena Y:dq S}. E?Fencuo'l pgmllo f;g;.on
inmunoldgico y ayuda enla rodea. truentes: sol ;o a.
(se necesitan en pequefias cicatrizacién. (Fuentes: corne, y pescado, 0'9053
cantidades) mariscos, frutos secos) - FlGor (F):Fortalece dientes y
- Cobre (Cu): Participa en k formacidn huesos. (Fuentes: agua fluorada, té,
de glébulos rojos y en el metobolismo pescado).
del hierro. (Fuentes: higado, mariscos, « Selenio (Se): Antioxidante que
frutos secos protege los células. (Fuentes:

nueces de Brasil, pescado, huevos).



SQUE ES ?

PIGMENTOS EN
PLANTAS

PIGMENTOS PIGMENTOS EN

ANIMALES

PIGMENTOS EN
MICROORGANISMOS

son sustancias que dan color a los organismos 4 tienen
diversas funciones biolOgicas, como la fotosintesis en
plantas o la protecciOn contra la radiacion en

animales.
5 Clorofilas: Pigmentos verdes que captan la luz para la fotosintesis.
(Ejemplo: clorofila a y b en hojas y algas)
v Carotenoides: Pigmentos amarillos, naranjas y rojos que protegen
contra la oxidacion.
. (Ejemplo: B-caroteno en zanahorias, licopeno en tomates).

b Xantofilas: Derivados de los carotenoides que dan colores amarillos.
(Ejemplo: luteina en hojas y maiz).
- Antocianinas: Pigmentos solubles en agva que dan color rojo, azvio
purpura. (Ejemplo:
uvas, moras, col morada)

o Melanina: Da color a la piel, cabello y 0jos, y protege contra los
rayos UV. (Ejemplo:
eumelanina (negra/marron) y feomelanina (rojiza)).
Carotenoides: Absorbidos a través de la dieta, dan color a plumas
y piel (Ejemplo: flamingos, que obtienen su color del caroteno en su
alimentacion)

L4 Porfirinas: Plgmentos que contienen hierro o cobre, como la

hemoglobina en la sangre y la biliverdina en algunos hvevos de

aves.

L4 Bacterioclorofilas: En bacterias fotosintéticas,
similares a la clorofila.

-1 L Ficobilinas: En cianobacterias y algas rojas,
permiten captar luz en aguas profundas.
. (Ejemplo: ficoeritrina y ficocianina).

¢QUE SON 1?

son sustancias anadidas a los
alimentos con el fin de mejorar su

canservacion o propiedades

Se clasifican en diferentes tipos
segun su funcion en la industria

sabor, apariencia, textura, alimentaria:

CONSERVANTES

Nitritos y nitratos (E250, E251) — En
embutidos y Carmes procesadas.

.
Evitan el crecimiento de

® Benzoato de sodio (E211) = En bebidas y
.

microorganismos y
prolongan la vida util de los

salsas,
Sorbato de pot
productos de pana

(E202) <+ En
via y Hicteos.

ANTIOXIDANTES

Tartrazna (€102} — En rofrescos y golosinas
[calor amarniho)l
Caramelo [E150] — £n refrescos de colay
sakas
Batacarotenas (E360al — En margarnings y
prochuctos lacteos.

Evitan la oxidacién y el
enranciamiento de grasas.

alimentos.

M

ADITIVOS
ALIMENTARIOS

COLORANTES

= x5

.
.
.
& Tartrazna [EY02) — En refrascos y golosings
. (color amarilia).
ejoran o restauran el color de . Carameto (E180) — En refrescos de cola y
los alimentos. salsas
. Betacarotenos [E160a) — En margannas y
productos Escteos.

g

EDULCORANTES productos reducidos en calorias.

Goma xantana (E415) - En salsas y
helados
Agar-agar (E406) — En postres y gefatinas.
Pectina (E440) — En mermeladas y
yogures,

Sustituyen el azdcar en

EMULSIONANTES

S AN A A A

v

Permiten mezclar ingredientes @

combinan, como agua y aceite.

Lecitina de soya (E322) = En
chocolates y margarinas.

« Mono y digliceridos de acidos grasos

(E4T1) = En panaderia y cremas.

gue normalmente no se

4

%



B

PROPEDADES
SENSORIALES

’

. de los alimentos son aquellas caracteristicas que
OQU[ [9 9 percibimos a través de los sentidos y que
influyen en nuestra experiencia al consumirlos.

Estas propiedades determinan la aceptacion o
K rechazo de un alimento.

+  Color: Es la primera impresion que tenemos

PROPIEDADES VISUALES de un alimento y puede influir en nuestra
(COLOR, FORMA Y percepcion de su sabor y frescura.
IPANENCIA) ¢ Brilloy transparencia: Importante en productos

como aceites, jugos y caramelos.
o Formay tamano: Influyen en la presentacion y
la percepcion de calidad.

Dulce + Azlcar, miel, frutas.
Salado » Sal, embutidos, snacks.
Acido 4 Limon, yogur, vinagre.

PROPEDADES GUSTATIVAS
(SABOR)

Amargo + Café, chocolate oscuro, cerveza,
Umami + Glutamato en carnes, quesos,
tomate,

p

densidad del alimento.

PROPIEDADES THCTILES K SR pe{)col:: ya:::iss .del tactoen la
(TEXTURK Y CONSSTENCI ¢+ Consistencia: Se relaciona con la viscosidad y

———

PROPIEDADES

AUDITIVAS

Algunos alimentos generan sonidos que influyen
en la percepcion de frescura y calidad.
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