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ESQUEMA DECONTENIDOINTRODUCCIÓNCONCEPTODEALIMENTO GRUPODEALIMENTOSDEORIGENANIMAL GRUPO DE ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL  
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INTRODUCCIÓNLos alimentos puedenclasiﬁcarse demuy diversasmaneras.En lapresenteunidad veremos los diferentes grupos dealimentos,y estudiaremos dos clasiﬁcacionesdiferentes,así comolacomposición nutricional decadagrupo.Además, estudiaremos las características bromatológicasdecadagrupo dealimentos y expli-caremos las características principales decadauno.Palabrasclave:alimentaciónnutriciónalimentosplásticosalimentosconstructoresalimentosreguladorespirámidealimentariagruposdealimentosYASABEMOS:▀ Qué son los macronutrientes y los micronutrientes.▀ Que los nutrientes se deben digerir antes de ser absorbidos. ▀ El conceptodeuna dieta equilibrada.ALFINALIZAR LAUNIDADSERÁS CAPAZDE:▀ Diferenciar los conceptos dealimentación y nutrición.▀ Clasiﬁcar los alimentos según su función especíﬁca.▀ Clasiﬁcar los alimentos según los nutrientes principales.
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 LOS ALIMENTOSCONCEPTODEALIMENTOLa alimentación es un proceso educable. La especie humana escoge los alimentos en fun-ción delas preferenciasdecadauno.Una vez hemos ingeridolos alimentos,nuestro organis-mointentaabsorberlosnutrientespresentesenellos.Estosnutrientesrealizantresfuncionesbásicas ennuestro organismo:energética, plásticay reguladora.Los alimentos son sustanciasnaturales o transformadasque contienen uno o más elementos nutritivos. Seingierenpara saciarelhambrey aportan todos los nutrientes imprescindibles para tener un estado de salud óptimo. Cada alimento presenta distinta proporción de nutrien-tes;por ello se recomiendallevara cabouna dieta equilibrada,enlaque estén presentes lamáximavariedaddealimentos posibles. Antes deestudiarlos alimentos,deﬁniremos dos conceptos que a menudose utilizan erróneamentecomosinónimos:alimentacióny nutri-ción. Aunque pueda parecer que signiﬁcan lo mismo, desde el punto de vista cientíﬁco existendiferenciasimportantes:▀ Alimentación. Esunproceso voluntario medianteelcualingerimos los alimentos que previamentehemos escogido; así pues, esunproceso educable, ya que esvoluntario. En este sentido, la alimentación no es únicamente un proceso químico o biológico, sino que tiene unfuertecomponentecultural.▀ Nutrición. Proceso involuntariopor elque los nutrientes y otras sustanciasingeridas se incorporanalmedio interno y realizandiferentes funciones energéticas y reguladoras;se trata, por lo tanto,deunproceso noeducable. Lanutrición comprende unconjuntode fenómenos químicos, ﬁsiológicosybioquímicos, enlos que elresultado ﬁnal es el aprovechamiento de los nutrientes(glúcidos,lípidos,proteínas...) por elorganismo.Los dos conceptos están puesíntimamenterelacionados, perolaprincipal diferenciaentre nutrición y alimentación eslavoluntariedad deestaúltima.CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOSPara estudiar más fácilmente los alimentos, éstos se clasiﬁcan según diferentes criterios. Lo veremos a continuación. Peroantes debemos deﬁnir con mayor exactitud a qué nos referimos cuandohablamosdenutriente.Para que unnutrientepueda ser considerado comotal,debereunirtresrequisitosesenciales:1
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 Conceptodealimento▀Composiciónquímicasuﬁcientementeconocida.▀Cuando la sustancia no se consume de manera habitual, pueden aparecer algunas en-fermedades.▀Cuandoelnutrientedeﬁcitario se incorpora a ladieta cotidiana,desaparece lapatología encuestión.Los nutrientes presentes enlos alimentos deben satisfaceruna serie denecesidades enelorganismo,peronotodos puedenrealizartodas las funciones.Las funciones que llevana cabolos distintos nutrientes son:▀Aportedeenergía a través del funcionamientocelular.▀Reposición delas pérdidasproducidaspor laactividad diaria.▀Suministrodediferentes sustanciaspor laformación y crecimiento delos tejidos.▀Regulación delos procesos biológicos.A continuación desarrollaremos la clasiﬁcación de los alimentos según:▀Sus nutrientes principales.▀Sufunción especíﬁca.SEGÚN LOS NUTRIENTES PRINCIPALESEn laimagendelarueda delos alimentos (Figura 1)veremos suclasiﬁcación. Los grupos principales son:▀Cerealesy tubérculos.▀Frutas.▀Verdurasyhortalizas.▀Lácteos y derivados.▀Proteicos:carne,pescado,huevos y legumbres.▀Grasas.▀Agua.Ungrupo dealimentos noestán reﬂejados enestarueda;son las bebidas refrescantes,al-cohólicas,estimulantes y edulcorantes artiﬁciales, que también trataremos enestaunidad.Explicaremos asimismo, enungrupo aparte, los alimentos ricos enazúcarsimple.
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LOS ALIMENTOSA continuación desarrollaremos las características principales decadauno deestos grupos dealimentos:CEREALES Y TUBÉRCULOS Son alimentos deorigen vegetal,ricos enpolisacáridos y con función básicamenteenergéti-ca. Secaracterizanpor suelevado contenidoenhidratos decarbono (especialmentealmidón y féculas), aunquetambién incluyenproteínas,vitaminas y minerales.Este grupo debe ser la base de una alimentación sana y se recomienda que aporten al menos el50% delaenergía deladieta.FRUTASLas frutasson los vegetales frescos procedentes delos frutos dediferentes plantas.Contienen hidratos decarbono simples,básicamentefructosa, glucosa y sacarosa. También son ricas enalgunos minerales y vitaminas.Figura1.Rueda de los alimentos.
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 ConceptodealimentoVERDURAS Y HORTALIZASEn general, son relativamente pobres en hidratos de carbono, grasas y proteínas, pero son muy ricos envitaminas (queacostumbran a ser escasas enotros alimentos), minerales,aguay ﬁbra vegetal.Es necesario destacar que cuando las verduras o las hortalizas se hierven o cocinan, una proporción importantedelas vitaminas que contienen desaparece, mientran que los mine-rales pasan a formarparte del caldo decocción.Pierden,deestaforma,parte desuvalor nutritivo;por ello esconvenienteque lamitad delaingesta deverdurasy hortalizassea enforma cruda,por ejemplo,enensaladas.Las frutasy las verdurasposeencaracterísticas muy similares encuantoa composición nu-tritiva:▀Contienen ﬁbra vegetal.▀Presentan una proporción abundanteenvitaminas hidrosolubles y minerales.▀Por unidad de peso, el aporte energético es bajo o muy bajo.▀Contienenglúcidossimples.▀Tienenmuy pocas cantidadesdeproteínas y lípidos.▀Entre el 80 % y el 90 % de su peso es agua.LÁCTEOSEn estegrupo se incluye,ademásdelos diversos tipos deleches, los derivados lácteos que sepuedenobtener:queso,yogur…Estos alimentos son muy completos y equilibrados desde elpunto devista nutritivo,puestoque contienen,ademásdeproteínas dealtovalor biológico,hidratos decarbono y grasas. Entre los nutrientes presentes también destacanvitaminas (tantoliposolublescomohidroso-lubles),calcio, fósforo y otros minerales.Convieneseñalar que lagrasa delaleche essaturaday,por lo tanto,nomuy cardiosaludable.Por ello, hay que tener encuentalas alternativasexistentes,enforma delácteos semidesna-tados o desnatados.Otrosderivadosdelaleche,comolamantequilla,lanataylacremadeleche,noﬁguran enestegrupo porquecontienen sólo una parte delaleche −lagrasa−y carecen del resto de nutrientes;por ese motivo, noson alimentos equivalentes.
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LOS ALIMENTOSFigura2.Grupo dela leche y derivados.Figura3.El grupo delas carnesseencuadra dentro delos alimentos proteicos. PROTEICOS: CARNE, PESCADO, HUEVOS Y LEGUMBESSecaracterizanpor suriqueza enproteínas dealtovalor biológico,ademásdeincluir una proporción variabledegrasa (es mejor elpescado por contener ácidos poliinsaturados delaserie omega 3)y vitaminas.Setratadeungrupo muy importante, aunquehay que limitar lacantidad, pues, comovere-mos más adelante, puedenfavorecer lapresencia deenfermedadescardiovasculares. Cabedestacarque las proteínas del huevo están consideradaslas demejor calidad.
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