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UNIDAD 1: ALIMENTACION Y NUTRICION

TEMAS: 1.1 Alimentos: Concepto y clasificacion, tipos, historia y evolucion.
1.2 Nutrientes: Conceptos, caracteristicas, clasificacion.



TEMA: 1.1

ALIMENTACION

e La alimentacion consiste en |a
obtencion, preparacion e
ingestion de los alimentos.

e Accion de dar o recibir
alimentos.

Depende de las necesidades
individuales, disponibilidad de
alimentos, cultura, religion,

aspectos socioeconomicos,
ete.




ORIGEN DE LOS ALIMENTOS




ANTES DEL FUEGO

80.000 A.C
Hombre cazador recolector

e Herramienta de piedra o elementos
naturales

e Alimentos crudos

Fuente: Historia de la alimentac ion. Monografia.com, 2004



DESPUES DEL FUEGO

3.500 - 10.000 a.C.
e Domesticacion de animales
e Coccion de los alimentos: ASADO

e Aparicion de los recipientes de barro

e Aparicion de la agricultura

/

—_— 7Faénte: Historia de la gastronomia. Monografia.com, 2004



EDAD DE LOS METALES

6000 -2500 a.C.

Aparicion de las grandes civilizaciones de |la antigliedad

Coccion de los alimentos: HERVIDO y ASADO
Utilizacion de cubiertos

Organizacion de las comidas: Banquetes
Uso de las 3 comidas

astronomia. Monografia.com, 2004









Bacanal romano






ALIMENTO

Sustancia que,
ingerida por el
organismo, sirve
para nutrirloy
formar tejidos o
suministrar calor.




CLASIFICACION SEGUN SU ORIGEN




CLASIFICACION SEGUN SU ORIGEN

SEGUN SU ORIGEN

| 0os de origen vegetal: verduras, frutas, cereales.
L 0os de origen animal: carnes, leche, huevos.

L0os de origen mineral: aguas y sales minerales.
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CLASIFICACION POR SU DESCRIPCION

. Alimentos lacteos (leche, caseina, crema, manteca, queso)

Alimentos carneos y afines (carne, huevos)
Alimentos farinaceos (cereales, harinas)
Alimentos vegetales (hortalizas, y frutas)
Alimentos azucarados (azucares, miel)

Alimentos grasos (aceites alimenticios, grasa alimenticias,
margarina)

Bebidas (bebidas alcohdlicas, o sin alcohol, jarabes, jugos
vegetales, bebidas fermentadas, vinos y productos afines,
licores)



CLASIFICACION POR SU FUNCION




CLASIFICACION SEGUN
CONTENIDO DE NUTRIENTES






GRANOS, CEREALES,
TUBE_RCULOS
Y PLATANOS ¢




GRANOS, CEREALES, TUBERCULOS Y PLATANOS

Este grupo contiene los alimentos que proporcionan la
mayor cantidad de energia.

Suministran ademas vitaminas del complejo B, hierro, calcio y
fibra.

Alimentos pertenecientes a este grupo:

Arroz, Pasta, Avena, Granos, Maiz, Yuca, Papa, Apio,
Name, Platanos.

Las leguminosas o0 granos son ricos en
proteinas vegetales de menor valor biolégico
que las proteinas de origen animal, sin embargo, al
combinarlas con cereales se obtiene una proteina de
semejante calidad que la de origen animal.

CONSUMO RECOMENDADO

Dos raciones en cad/a
una de las | 4







UL
GRUPO AZ CONSUMO RECOMENDADO

*Una o dos raciones al dia de leche o

- Y cualquiera de sus derivados preferiblemente 1
LECHE, CARNES Y HUEVOS | . q : i

descremados, especialmente durante la infancia, el
embarazo y cuando la mujer esta lactando.

Los componentes de este grupo son fuente de proteinas de *Pescado por lo menos dos veces por semana,
excelente calidad; ademas contienen minerales tales como especialmente los llamados pescados azules (atin y
hierro y calcio, asi como vitaminas A, D, B, Bz, Bi2. sardinas), que contienen acidos grasos omega 3.

» Higado de res o de pollo una vez a la semana, ya que es

Estos alimentos son importantes para nifios, ninas, mujeres una excelente fuente de hierro y vitamina A.
embarazadas, mujeres que lactan, ancianos y adultos, pues
contribuyen a la formacion y mantenimiento de los musculos, \
huesos y dientes, ayudando a su sano crecimiento. * Pollo dos o tres veces por semana.

* Huevo una o dos veces por semana
(1 unidad). -

» Carnes rojas una o dos veces por semana.



HORTALIZAS
Y FRUTAS
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EL CONSUMO FRECUENTE DE FRUTAS Y
HORTALIZAS PREVIENE:

- La obesidad

FRUTAS Y HORTALIZAS

Es un grupo caracterizado por contener vitaminasAy C y
algunos minerales importantes para el buen funcionamiento

de nuestro organismo. - Ladiabetes _ )
- La hipertension arterial !
o : ; P - El cancer de colon
También contienen fibra, que favorece las funciones intestinales. - Enf s Cardiovascianas
Alimentos pertenecientes a este grupo: CONSUMO RECOMENDADO

Mango Pina Meldn Son alimentos importantes en nuestra dieta, por

Patilla Guayaba Cambur ‘ ello se recomienda un minimo de dos raciones
Lechosa Mandarina Naranja diarias de hortalizas, ya sean crudas o cocidas.
Lechuga Cebolla Aji dulce — W De frutas se recomienda el consumo de todas
Vainitas Brécoli Berenjena sus variedades, por lo menos tres raciones al
Calabacin



GRASAS Y
ACEITES VEGETALES




~ Alimentos que componen este grupo:

GRASAS Y ACEITES VEGETALES

» Aceites vegetales como el de girasol, maiz,
ajonjoli, soya, oliva, canola y el tipo mezcla; estos

v Deben incluirse en nuestra dieta de forma Gltimos ampliamente recomendados.
moderada. Ayudan a; + Margarina ¥
) ) i » Aguacate
» El buen funcionamiento del organismo « Semillas oleaginosas
El trasporte de vitaminas liposolubles A, D, E
y K.
+ Proporcionar energia, d ser fuente concentrada CONSUMO RECOMENDADO
== de ella
Se recomienda el consumo
Adicionalmente las grasas y aceites de estos alimentos
mejoran el sabor y textura de los en pequenas cantidades,

aproximadamente
una o dos
cucharaditas.

alimentos y proporcionan
sensacion de llenura o
saciedad al comer.
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AZUCAR, MIEL Y PAPELON

Deben incluirse en nuestra dieta
de forma moderada.

El azicar, miel y papelon son saborizantes
de alimentos y bebidas, asi como fuente
de energia inmediata.

Su uso en la dieta es opcional ya
que las frutas y hortalizas

aportan este tipo de
carbohidrato.

CONSUMO RECOMENDADO

Dos a tres cuchaditas al dia. El aziicar morena, miel
y papelon aportan pequenas cantidades de vitaminas
y minerales.

Evite el consumo de alimentos ricos en azicares como
mermeladas, chucherias, refrescos entre -
otros, los cuales estan relacionados con
la aparicidon de sobrepeso, obesidad, caries
dentales, enfermedades cardiovasculares
y diabetes.




¢QUE SON LOS NUTRIENTES?

Son aquellos componentes de los alimentos utiles para
el organismo del hombre, dentro de los cuales se
encuentran los hidratos de carbono, las proteinas, las
grasas (lipidos), las vitaminas, los minerales y el agua.

MACRONUTRIENTES MICRONUTRIENTES




MACRONUTRIENTES



¢DONDE SE ENCUENTRAN?

Nuestro organismo precisa cuarenta
(40) nutrientes diferentes para
mantenerse sano y obtiene cada
uno de ellos de distintos alimentos,
va que no estan distribuidos de
manera homogénea.

En cada alimento hay o predomina
uno u otro, de ahi la importancia de
seguir una dieta variada vy
balanceada.




LOS HIDRATOS DE CARBONO
Nuestra gasolina

Junto con las grasas, liberan la
energia con la que nuestro cuerpo
mantiene sus funciones vitales
(bombeo de sangre, respiracion,
regulacion de la temperatura
corporal). También permiten el
desarrollo de la actividad fisica.




LOS HIDRATOS DE CARBONO

COMPLEJOS O DE ABSORCION LENTA

Su absorcion es mas lenta, alimentan mas
y por ende los expertos consideran que
deberian estar presentes en cada una de
las comidas del dia ya que actian como

energia de reserva; entre los mas

conocidos destacan: las verduras, las
hortalizas, el Pan, el Arroz, la pasta, las

Papas, las Arepas; entre otros.



LOS HIDRATOS DE CARBONO

SIMPLES O DE ABSORCION RAPIDA

Nos dan energia mas rapidamente, pero
su consumo debe ser moderado, de lo
contrario se caeria facilmente en un
exceso de energia que podria provocar
aumento de peso y por ende danos al

organismo, dado que los mismos

contienen un alto nivel de calorias.



LOS HIDRATOS DE CARBONO

SUS FUNCIONES

1. Su funcidén principal es la de

otorgar energias.

2. Ayudan a mantener el peso y la

composicion corporal.

3. Ayudan en la regulacion de la

temperatura corporal.



PROTEINAS

El cuerpo humano necesita el
consumo diario de 8 aminoacidos
esenciales, los aminoacidos no
son mas que cada una de las
partes que conforman las
proteinas, y estas son a su vez
pieza fundamental en la
proteccion del organismo
humano.




PROTEINAS

Las proteinas, necesarias para el organismo, deben ser
ingeridas a través de diferentes alimentos, cuyo aporte

dependera de su origen.

PROTEINAS DE ORIGEN ANIMAL
Son las de mejor calidad, ya que
contienen todos los aminoacidos
necesarios; entre las mas conocidas
se encuentran: los Huevos, los
|acteos, las carnes y el pescado,
entre otras.




PROTEINAS

PROTEINAS DE ORIGEN VEGETAL

Estas proteinas tienen deficiencias en
la cantidad de aminoacidos, sin
embargo si son consumidas en
combinacion se convierten en
proteinas con un contenido
equivalentes a las de origen animal,
Por ejemplo: una Arepa (cereal) mas
Caraotas (granos) equivalen a un
Bisteck (carne de res o de pollo).




PROTEINAS

. Colaboran en el transporte de

g

Una normat

grasas y oxigeno.

. Crean anticuerpos responsables de

la defensa del organismo contra las s

Uria quebradiza y seca

bacterias.

. Son las encargadas de producir la Tipos de Bacterias

o0

regeneracion del cabellos y las

Diplocico Estafilococo

unas.

= =

Espirila

. Conformacion de musculos

Estreptobacilo




LIPIDOS

Son compuestos organicos que
se componen de carbono,
hidrogeno y oxigeno, y son la
fuente de energia en los
alimentos. Las grasas vienen en
forma liquida o sdlida. Son
fuentes de energia concentrada
y almacenada.




LIPIDOS

SATURADAS

De origen animal principalmente;
mantequilla, nata, crema de leche,
manteca, tocino, mayonesa, helados.

€«
@e~(®

MONOSATURADAS
De origen vegetal;, aceite de
oliva, maiz, nueces, aguacate.




LIPIDOS

POLIINSATURADAS

De origen vegetal principalmente;
aceites de girasol, Maiz, Soya (de
semillas), aceite de higado de
bacalao, pescado de piel azul
(Sardinas), frutos secos.




LIPIDOS

1. Son fuente de energia.

2. Protegen 6rganos vitales como el
corazony los rinones

3. Transportan vitaminas A, D, E, K,
lo que permite facilitar su
absorcion.




MICRONUTIENTES



LAS VITAMINAS

Se necesitan en pequenas
cantidades.

No aportan energia, no se
utilizan como combustible,
pero sin ellas el organismo no
es capaz de aprovechar los
elementos constructivos y
energeéticos suministrados por

la alimentacion.



Crecimiento,
hidratacion de la piel,
mucosas, pelo, dientes
y huesos, vision,
antioxidante natural

Higado, yema de huevo,
lacteos, zanahorias,
espinacas brécoli, lechuga,
damascos, duraznos,
melones

Metabolismo del calcio
y el fésforo

Higado, yema de huevo,
lacteos, germen de trigo, luz
solar

Antioxidante natural,
estabilizacion de las
membranas celulares,
protege los acidos
grasos

Aceites vegetales, yema de
huevo, higado, panes
integrales, legumbres
verdes, frutos secos,
vegetales de hojas verdes

Coagulacién sanguinea

Harinas de pescado, higado |

de cerdo, coles espinaca:




Funcionamiento
S.N.C., metabolismo
glucidos, crecimiento
y mantenimiento de
la piel

Carnes, yema de huevo,
levaduras, legumbres secas,
cereales integrales, frutas
secas

Metabolismo de
protidos, glucidos,
interviene respiracion
celular, integridad de
piel, mucosas vy la
vista

Carnes, lacteos, cereales,
levaduras y vegetales verdes

Metabolismo de
protidos, glucidos y
lipidos, circulacién

sanguinea,
crecimiento, cadena
respiratoria y SNC

Carnes, higado y rifdn,
|lacteos, huevos, en cereales
integrales, levaduray
legumbres




VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

FUNCION

FUENTE

B6

Metabolismo de proteinas
y aminoacidos
Formacion de glébulos
rojos, células y hormonas.
Ayuda al equilibrio del
sodio y del potasio.

Yema de huevos, las carnes, el

higado, el rifdn, los pescados,

los lacteos, granos integrales,
levaduras y frutas secas

ACIDO FOLICO

Crecimiento y divisidon
celular.
Formacion de glébulos
rojos

Carnes, higado, verduras verdes
oscuras y cereales integrales.

B12

Elaboracidon de células
Sintesis de la hemoglobina
Sistema nervioso

Sintetizada por el organismo. No
presente en vegetales.
Si aparece en carnes y lacteos.




MINERALES

Son sustancias organicas necesarias para
nuestro crecimiento y desarrollo. Al igual que
las vitaminas se requieren en pequefnas
cantidades, y a pesar de su baja concentracion,
su participacion en el metabolismo son de gran
Importancia



Minerales

Calcio

MINERALES

Funciones
Consiiiuyente de huesos y dientes, parficipa
en la contraccion y relajacion de los mdsculos
v en la coagulacion de la sangre.

Fuentes principales
Leche y sus derivados, pescados
que s& consumen enteros como
charales y sardinas, forila de
nixiamal, algunas verduras vy
leguminosas.

Fosforo

Forma parte de la estruciura de huesos y
dientes. Se encuentra en la membrana de las
células y constituye enlaces de alfa energia.

Leche y denvados, huevo, tejidos
animales, leguminosas, cereales.

Magnesio

Es importante en la estructura del hueso.
Regula lo formacion y secrecion de algunas
hormonas. Parficipa en la produccion y
transporte de energio, asi como en la
contraccion y relajacion muscular.

semillas, nueces, leguminosas,

grancs enteros, verduras de hoja
verde oscuro.

Hierro

Es componente de la hemoglobina (que da el
color rojo a la sangre] y la micglobina [que son
proteinas de las células musculares). Ayuda a
transportar el cxigeno a las celulas del cuerpo.
Parficipa en el sistema inmune.

La falta de hiero es una de las deficiencias
nutricionales mas comunes en el mundo.

Moronga, visceras, carne de res,
cerdo, pescado, pollo, chiles
secos., leguminosas, amaranio,
yema de huevo, romeritos, frutos
SeCOs.

Para mejorar la absorcion del
hierro de alimentos vegetales es
recomendable combinardc con
alimentos ncos en vitamina C.

Zinc

Importante en el funcionamiento del sisterma
inmune, para el crecimiento y desamrollo. Es
componente de muchas enzimas.

Tejidos animales, cereales,
huevo, productos lacteos,
germen de frigo, levadurg,
ostiones.




MINERALES

Funciones

Fuentes principales

Es componente de muchas enzamas, | Osiras, marscos, higado, carne,
Cobre importante en lo formacion de colagena y | pescados, nueces, cereales
hemoglobina. infegrales, leguminosas, frutas
SeCas.
Ayuda a regular el volumen y la presion | Las fuentes son variodas desde
sanguinea. Mecesario para la transmision | leche y dervados, pan blanco,
Sodio nerviosa y la confraccion muscular. algunas verduras, sal y productos
industrializados que confienen
sal.
Ayuda a mantener el balance normal de | Abundante en la mayora de los
agua en el cuerpo. Interviene en la | aimentos en especial frutas y
Potasio contraccion del musculo esguelético vy | verduras frescas, leguminosas,
cardiaco. frutos secos.
Interviene en el metabolismo de las grasas y la | Leche y sus derivados, huevos,
vitarmina E. productfos del mar, visceras,
Selenio También funciona como anfioxidante [es decir | leguminosas ¥ cersales
gue protege a las células del dano oxidative]. | infegrales.
Forma parte de las hormonas fircideas las | Pescados y marscos | leche,
cuales intervienen en muchos procescs en el | huevo, sal yodatada.
Yodo organismo como la reproduccion,
crecimiento, enire ofros.



