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TEMA 1. LOS ALIMENTOS. TIPOS Y CLASIFICACIÓN.pdf

	1. TEMA 1: LOS  ALIMENTOS. TIPOS, GRUPOS Y
CLASIFICACIÓN.
Los alimentos son productos orgánicos de origen agrícola, ganadero o
industrial cuyo consumo nos aporta:
• Energía, para las actividades físicas diarias como andar, pensar, hacer
ejercicio, etc.
• Elementos necesarios para el crecimiento como calcio para los huesos.
• Elementos reguladores de los procesos anteriores.
Todos estos se les denomina nutrientes.
La alimentación es el hecho de introducir los alimentos en el cuerpo. Estos
alimentos pueden ser sólidos o líquidos.
Nutrición son todos los procesos mediante los cuales el organismo recibe,
transporta y utiliza los nutrientes de los alimentos.
 


	2. HIDRATOS DE CARBONO.
Tambien  llamados azucares o glucidos, son los que nos aportan energía. El
principal y mas abundante es la glucosa. Los alimentos mas conocidos que nos
aportan los hidratos de carbono son: el azúcar, los cereales, pastas alimenticias…
Un gramo 4 Kcal.
Aproximadamentes el 55-65% de lo que comemos diariamente deben ser hidratos
de Carbono.
Tenemos tres tipos de hidratos de Carbono:
• Simples: De absorción rápida. Ejemplo azúcar, miel
• Complejos. Absorción lenta. Ejemplo patatas, pasta
• Fibra dietética. Son los hidratos de carbono que no absorbemos y ayudan al
transito intestinal. Ejemplo cereales integrales, frutas, verduras….
GRASAS.
También se les puede llamar lípidos. Se utilizan para producir energía.
Un gramo 9 kcal.
Aproximadamente el 30% de la dieta.
Tenemos dos tipos:
• Saturados, presente mayormente en grasas de origen animal y algunos aceites
vegetales como coco, palma. No son recomendables y el consumo excesivo
puede provocar enfermedades cardiovasculares.
• Insaturados, están presente mayormente en aceites vegetales como el de oliva,
pescados como el salmón. Son mejores que los saturados.
 


	3. PROTEÍNAS.
Se utilizan para  construir nuestro cuerpo. Piel, sangre, músculos y secundariamente
para producir energía.
Un gramo 4 kcal.
Aproximadamente 15% de la dieta total.
Están formadas por aminoácidos y pueden ser de origen animal y vegetal. Los
alimentos que mayor cantidad de proteínas tienen son la leche, huevos, pescados,
carne y legumbres.
VITAMINAS Y MINERALES.
Son sustancias reguladoras de las funciones del organismo.
Se toman en pequeñas cantidades.
Los minerales mas importantes son:
Calcio, fósforo, magnesio, sodio, hierro, flúor.
Las vitaminas no las puede producir el cuerpo, por lo que siempre deben de ser
aportadas con la comida.
Las frutas, algunas carnes y el pescado son los que tienen mayor cantidad.
CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOS
Ademas de la clasificasión en
función de su tipo (frutas, verduras,
cereales,carne, pescado, legumbres y
lácteos), los podemos clasificar en
función de su consumo recomendado en
la pirámide de los alimentos.
 


	4. La pirámide de  los alimentos es una representación mediante la cual clasificamos los
alimentos en función de nuestras necesidades nutricionales. Esta clasificación se hace
por escalones. En los escalones mas bajos aparecen los alimentos que debemos
consumir en mayor cantidad y los de los escalones mas altos en menor cantidad y con
menor frecuencia.
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