Composicion de
los Alimentos

Importancia Bioquimica







[ El agua

agua tiene dos atomos de H y un

En el compuesto, cada molécula de
atomo de O.

|

Estructura del Agua

Estructuura

Hidrégeno
Hidrégeno




Estructura
»Se forma un

tetraedro por la
separacion entre
atomos de
Hidrogeno, lo que la
convierte en una
molécula Polar,
favoreciendo la union
entre diferentes
moléculas de agua, a
través de «puentes
de hidrogeno»




Agua solida:

Moléculas de Agua Puentes de Hldrégeno
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Las moléculas estan ordenadas
formando una estructura abierta.

Existen enlaces puente de hidrogeno
— entre el Oxigeno de una molécula
de agua y el Hidrdgeno de la otra.

\_

La densidad del hielo es menor
que la densidad del agua liquida.




Fases del agua

A 1 atmodsfera de
presion el punto
de congelacion

del agua es 0°C y
el punto de

ebullicion es

100°C.

Solido | | A 4500 metros
| de altura la

0 R presion es 0,6

| - atmosferas y el

agua hierve a

86°C.

En el punto triple
el agua coexiste
en los tres
estados, esto
sucede a 0,01°C
y 0,00603 atm.

0°C 100°C

Temperatura




Agua

62%
Proteinos
21%
Lipidos
21%
Sales
Minerales E:t;:;
4%

Glicidos
1%

. T Proporcidon en la que se encuentran los

principales componentes de nuestro cuerpo.
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Distribucion del agua
en el organtsmo

Masa corporal  Masa corporal
(Mujer)




Balance hidrico

Alimenios
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Metabalica
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TIPOS DE AGUA

-

Agua ligada
Fuertemente unida a los solutos del alimento, es dificil de eliminar por
deshidratacion se le denomina agua monocapa (capacidad solvente nula)

N\
-

Agua débilmente ligada
Agua multicapa ocupa del 3 al 5% del cuerpo, es una parte desidratable y podria
iniciar solo en parte reacciones quimicas como solvente

-

Agua libre
Se une por fuerzas de capilaridad, su retencion se influye por el ph y presencia de
sales, es congelable y alta capacidad solvente ocupa del 95 a 96%




Clasificacion del alimento segun su contenido de

(Estables: Contienen menos del 12% de
\agua y tiene elevada estabilidad.

(Semiestable: Contiene de 12 a 60% de
\agua y tiene durabilidad media.

(Inestable: Contiene mas del 60% de agua y

\tiene baja durabilidad.




INTERACCIONES ENTRE aw,pH Y TEMPE
EN ALGUNOS ALIMENTOS

Alimento pH aw | Vida util Observaciones

Carne fresca >4 5 | >0,95 |dias Almacenamiento en

Carne cocinada >4.5 0,95 |semanas Mantener en refriger

Embutidos >4.5 | <0,90 |meses Se mantienen por su c¢

desecados sal y su baja a

Verduras frescas >4.5 | >0°95 |semanas Se mantienen mientras d
“respiracion”

Pepinillos >4.5 0,90 |meses Se conservan por el bajo f.
mantenido por su envasadc

Pan >4.5 | >0,95 |dias

Pastel de frutas >4.5 | <0,90 |semanas Se conservan por el tratamig
térmico y su baja a v

Leche >4.5 | >0,95 |dias Conservada por la refri

Yogur >4.5 | <0,95 |semanas Conservado por la re

su bajo pH
eche en polvo >4.5 | <0,90 |meses Se conserva pa




Top 10 - Alimentos hidratantes
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http://1.bp.blogspot.com/-ctlCq6DlwuM/UTIX399aYqI/AAAAAAAAAMs/5G-4arCE0Lk/s1600/alimentos.jpg

Pepino: 96% de
agua

Agriio: 90% de
agua

Espinafre:
92% de agua

Tomate: 94% de
agua

Grapefruit: 90% Alféce: 96%
de agua de agua

Salsao: 95% de
agua

Brocolis: 92% de
agua

Cenoura: 90%
de agua

Melancia: 96% de
agua


http://2.bp.blogspot.com/-KxgW6ZXNPpU/UTFEc7J17hI/AAAAAAAABYI/ypjTuLlkCms/s1600/Alimentos+ricos+em+Agua.png

Valores de dw
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Mejor se conservara el Agua Pura
alimento Peor se conservara el
(menos perecedero) alimento
Alimentos mas secosy (mas perecedero)
crujientes Alimentos mas jugosos
Mayor vida util y tiernos

Menor vida til




Carbohidratos




L os carbohidratos

La importancia de los azucares en los alimentos estriba en que son
constituyentes de las dextrinas [del griego dextr- "a la derecha”.
Son polisacaridos capaces de girar la luz polarizada en sentido de las
manecillas del reloj], almidones, celulosas [las celulosas constituyen en gran
medida las paredes de las ceélulas vegetales], hemicelulosas, pectinas [del

griego pektos "fijo", "coagulado”.

Presentes en las frutas y plantas suculentas, dan consistencia
a las jaleas y gomas.

\




Se denominan NUTRIENTES a los
componentes de los alimentos
aprovechables por nuestro
organismo que hacen posible la vida
y que se encuentran en ellos
repartidos de forma desigual y se
distinguen:

»MACRONUTRIENTES:
representan la mayor porcién de
alimentos:

»MICRONUTRIENTES:

Reguladores: Facilitan y controlan
las funciones no quimicas que
tienen lugar en el interior de los
seres vivos, este grupo esta
constituido por las vitaminas y los
minerales.




NUTRIENTES

NUTRIENTES

Se clasifican en

\ Minerales ‘

Vitaminas




HIDRATOS DE CA

sH1206+ O:

Hilde Inge Obermoller Canales Ingeniero en Alimentos



‘ Hidratos de Carbono (CHO) \

A 4

ORIGEN/FORMACION FOTOSINTESIS

VOORRBRES L

y
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Sintetizados mediante fotosintesis:

A

Las hojas verdes captan luz, CO,, H,0,
combinado con clorofila

Se produce el hidrato de carbona

Fotosintesis

Se libera CO, al airelP =2
el agua y el dioxido de :
e liperda o LTINS | carvono c02) procedencs
elementos necesarios para

gue la planta sintetice glucosa
por accién de la luz solar y
libere en la atmaésfera oxigeno
molecular.

(Diéxido
Hilde Inge Oberméller Canales Ingeniero en Alimentos (agua) de carbono)

PUCV




CLASIFICACION

» Todos los carbohidratos estan formados por unidades estructurales de az
pueden clasificar segun el nUmero de unidades de azlcar que se combine

molécula.

Clasificacion de carbohidratos de una dieta \
Monosacaridos Glucosa, fructosa, galactosa \
Disacaridos Sacarosa, lactosa, maltosa \
Polioles Isomaltosa, sorbitol, maltitol \
Oligosacaridos Maltodextrina, fructo-oligosacaridos \
Polisacaridos Almidon: Amilosa, amilopectina

Sin almidén: Celulosa, pectinas, hidroc

Hilde Inge Obermoller Canales Ingeniero en Alimentos
PUCV




Recomendable: un aporte de glucidos entre
50-60%.

Funcion reserva energética
El aporte debe ser diario

TODOS LOS TIPOS DE Regulacién metabolimo de las grasas
HIDRATOS DE CARBONO

. , Estructural, mantiene planta de los pies y
SEMPLES : manos.
La fibra alimentaria se encarga de regular el
transito intestinal.

o
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POLISACARIDOS




Reaccion de Maillard
(glucosilacion no enzimadtica de proteinas)

Se trata de un conjunto
complejo de reacciones
quimicas que se producen
entre las proteinas y los
azucares reductores que se
dan al calentar los alimentos
o0 mezclas similares

Es la responsable de muchos

de los colores y sabores de la

existentes en algunos de los
alimentos:

El color del caramelo
elaborado de mezclas de
leche y azucar.

El color de alimentos tales El sabor de la carne asada y

como la cerveza, el de las cebollas cocinadas en

chocolate, el café, y el la sartén cuando se empiezan
sirope de arce. a oscurecetr.

Es el responsable del color
marron en el pan al ser
tostado.

El color de la leche en polvo
o leche condensada. La
reaccion de Maillard ocurre
durante el proceso de
elaboracion de leche entera
en polvo.

Hilde Inge Obermoller Canales
Ingeniero en Alimentos PUCV



Dietary Carbohydrates

Pl =

__ Glucose



CARBOHIDRATOS COMPLEJOS

Polisacaridos

Son aquellos compuestos
formados por mas de 10
moléculas de monosacaridos.
No tienen sabor dulce, son
insolubles en agua y por
hidrélisis se descomponen en
monosacaridos.

4

N\

Polisacaridos no
digeribles:
fibra dietética o
alimentaria.

Polisacaridos
digeribles:
almidon y
glucogeno.

Hilde Inge Obermoller Canales
Ingeniero en Alimentos PUCV



Polisacaridos digeribles,
complejos o de lenta absorcion

Entre ellos tenemos: La dextrina
Almidon

" Las dextrinas son un grupo de oligosacaridos de poco peso
molecular producidas por la hidrolisis del almidon. Tienen la misma
formula general que los polisacaridos pero son de una longitud de
cadena mas corta. La produccion industrial es realizada
%ener.almente por la hidrolisis acida del almidon de patata. Las

extrinas son solubles en agua, solidos de color blanco hasta
levemente amarillo

o

\
Se utilizan como pegamentos solubles en agua, como agentes de
espesamiento en la transformacion de los alimentos, y como
agentes aglutinantes en productos farmaceuticos. En pirotecnia se
agregan a las formulas de fuegos de colores, para que solidifiquen
como granulos o “estrellas.”

Hilde Inge Obermoller Canales Ingeniero en Alimentos
PUCV


http://es.wikipedia.org/wiki/Pegamento
http://es.wikipedia.org/wiki/Industria_farmac%C3%A9utica
http://es.wikipedia.org/wiki/Pirotecnia

El almidén es un polisacarido de reserva alimenticia predominante en
las plantas, constituido por amilosa y amilopectina. Proporciona el 70-
80% de las calorias consumidas por los humanos de todo el mundo.
Tanto el almidén como los productos de la hidrdlisis del almiddn
constituyen la mayor parte de los carbohidratos digestibles de la dieta
habitual.

~

/

productos alimenticios, sin contar el que se encuentra presente en las
harinas usadas para hacer pan y otros productos de panaderia. Los
almidones comerciales se obtienen de las semillas de cereales,
particularmente de maiz (Zea mays), trigo (Triticum spp.), varios tipos
de arroz (Oryza sativa), y de algunas raices y tubérculos,
particularmente de patata (Solanum tuberosum), batata (lpomoea
batatas) y mandioca (Manihot esculenta).

Se usan en la elaboracion de salsas para alimentos enlatados y en
conservas, en pasteles congelados de frutas, en alimentos para
lactantes, en budines preparados e instantaneos y en las pastillas de
goma.

N\
Del mismo modo, la cantidad de almiddn utilizado en la preparacion de

Hilde Inge Obermoller Canales
Ingeniero en Alimentos PUCV




El glucogeno o "Almidon anima

Es la forma en que muchas especies almacenan carbohidratos. Cuando
la corriente sanguinea lleva mas glucosa de la que puede metabolizar de
inmediato el organismo, el individuo normal puede combinar muchas
moléculas de glucosa para formar glucégeno. De la misma manera,
cuando se necesita glucosa, el glucogeno es dividido en las unidades
originales de glucosa para ser utilizado rapidamente.

Unos 340 grs. de glucoégeno puede almacenar el adulto, 170 grs. en el
higado y 170 en los musculos.

.

El organismo utiliza mas rapidamente el glucogeno muscular sive
sobretodo como combustible para los musculos. En las carnes animales
hay poco glucogeno.

)
-

Los ostiones y otros mariscos tienen grandes cantidades de glucégeno. f




POLISACARIDOS NO DIGERIBLES

"LA FIBRA ALIMENTARIA"

La fibra alimentaria es la parte que no se digiere ni se absorbe de muchos
alimentos de origen vegetal. Esta formada por distintas sustancias, casi
todas son polisacaridos. También se denomina fibra dietética, alimentaria o
vegetal. A pesar de que se podria considerar un alimento poco util en
alimentacion, ya que se elimina por las heces casi intacta, se han estudiado
sus propiedades y descubierto que hay relacion entre consumir poca fibra y
la aparicion de algunas enfermedades.

Celulosa: Es un polimero de glucosa, pero la unién entre las glucosas es la
opuesta que en el almidon y no puede ser digerida por las enzimas humanas.
Insoluble en agua.

Hemicelulosa: Es un polisacarido que acompana a la celulosa en las partes
mas duras de los vegetales. Abundante en cereales e insoluble en agua.




~N

Pectina: Sustancia gelificante presente en las frutas, sobre todo
manzana Yy citricos. Soluble en agua y forma con el agua un gel, es muy
utilizado en la industria de la alimentacion como aditivo gelificante para
mermeladas y en confiteria.

/

Gomas: (Goma Arabiga, Goma de Tragacanto, Goma Guar)

AN

Son polisacaridos que tienen propiedades gelificantes, emulsionantes y
espesantes, por todo ello son utilizados en la industria alimentaria como
aditivos.

Mucilagos (Agar-Agar, Carragenatos y Alginatos): Son sustancias
extraidas de vegetales marinos, es decir, de las algas marinas. Como
los anteriores son utilizados por la industria como aditivos alimentarios,
también son utilizados para la elaboracion de alimentos bajos en
calorias.

/
(

Lignina: Es un componente de la fibra alimentaria, aunque no
pertenece a los carbohidratos lo incluimos aqui. Insoluble en agua.




FUNCIONES DE LA FIBRA ALIMENTARIA \

(

Capacidad de absorber agua, las fibras pueden ser solubles en agua,
como la pectina, que llega a formar una gelatina o insolubles en agua
pero que se hinchan, absorbiendo agua. Esto hace que la fibra cuando
llega al estomago y tomando agua de la sensacion de estomago lleno.

Aumenta el volumen del bolo alimenticio, esto implica que se obtenga
una sensacion de saciedad y por lo tanto se previene la obesidad.

{ Aumenta el volumen de las heces, tanto por su capacidad para retener
agua como por la presencia de la fibra en si. En las sociedades
occidentales hay un bajo consumo de fibra y esto trae como
consecuencia un pequeno volumen de las heces, estrefiimiento y
esfuerzo al defecar. Las enfermedades asociadas son estrefimiento,
hemorroides y enfermedades diverticular de colon.

Ingeniero en Alimentos PUCV




Aumenta la velocidad de transito intestinal, como consecuencia de
las propiedades anteriores, parece que esta propiedad es la que nos
previene del cancer de colon, ya que las sustancias nocivas que se
ingieren con los alimentos o que se forman en nuestro interior estan
menos tiempo en contacto con la mucosa intestinal.

Absorbe colesterol y sales biliares, este colesterol seria
reabsorbido por la mucosa intestinal, pero la fibra lo engloba y lo
expulsa con las heces, esto implica que el higado fabrique mas sales
biliares utilizando el colesterol sanguineo y por lo tanto disminuye.

Retarda la absorcién de glucosa, la ingesta de fibra es conveniente
para las personas diabéticas.

W

Hilde Inge Obermoller Canales Ingeniero en Alimentos

PUCV



CEREALES: trigo, cebada, centeno, avena, arroz, maiz

DERIVADOS: harinas, pan, cereales desayuno, salvado, pastas
alimenticias, galletas, bolleria, semolas

APORTAN:

- almidon

- fibra (cereales integrales)

- proteinas de { valor bioldgico
(deficientes en lisina y metionina)

- vitaminas del complejo B

- minerales: K, Mg, Ca...

Enfermedad celiaca: eliminar gluten (trigo, cebada, centeno, avena)




Cetosis

Ocurre por falta de carbohidratos o
perturbaciones de su metabolismo, se
recurre al uso de las reservas
corporales (generalmente, grasa) con el
fin de proveer la energia necesaria.

Signos de Cetosis:

Mal aliento: por liberacion de cuerpos
cetonicos a traveés del aliento. Algunas
personas también han presentado un
sabor metalico en su boca.

Orina con olor muy fuerte.

Mareos y dolores de cabeza: por la
falta de azucar.



Protein




PROTEINAS

Las proteinas son biopolimeros (macromoléculas organicas), 6 son biomoléculas de
elevado peso molecular, constituidas basicamente por carbono (C), hidrogeno (H),
oxigeno (O) y nitrégeno (N); aunque pueden contener también azufre (S)\y fosforo (P)
Y, €n menor proporcion, hierro (Fe), cobre (Cu), magnesio (Mg), yodo (Y), ete...

1998 (c) EaB




, CARBOXILICO
Proteinas :

GRUPO AMINO  *

y 0

» Las proteinas

constituyen aproximadamente el 50%
de la masa seca de los seres vivos.

» Las proteinas cumplen diversas
funciones en nuestro organismo y son
muy importantes para el crecimiento y
desarrollo del organismo y para la

reparacion de estructuras danadas.




PROTEINAS

ESTRUCTURA: Componentes

» Aminoacidos (AA):
La unidad basica de las proteinas

o0~
|

HsN* - C - H
|
R

{amino acid's radical)

» Nitrégeno (N,):

Gas inerte gue el cuerpo requiere
eliminarlo mediante la orina




Las proteinas

Las proteinas son

nutrientes esenciales para

la vida, que deben ser
aportadas por la
alimentacion.

Especial importancia en
etapas de embarazo,
crecimiento, deporte,
ancianos.

Estos alimentos se deben
combinar para cubrir el
aporte necesario diario.

;CUALES SON LAS FUNCIONES

DE LAS PROTEINAS?
“Depluar Commizar &

|
]
| .‘r. l. moléculas desde
| un punto A hasta

L]

.}r 1

un punto B

RESERVA
Reservorio de
energia en el caso
de necesidades
puntuales

ESTRUCTURAL
). Proveer soporte
= fisico estable para
las actividades

metabolicas

sefales desde
un punto A hasta
un punto B

DIGESTION
Transformar
moléculas r

orgnicas para G

generar energia

DEFENSA
Interaccion o
especifica con ,;@;"
moléculas ajenas ¥/
al organismo




Los Péptidos y el Enlace Pep

Los péptidos estan formados por la union de aminoacidos
enlace peptidico.

El enlace peptidico es: un enlace covalente que se establ
grupo carboxilo de un aminoacido y el grupo amino del siguiente, C
al desprendimiento de una molécula de agua.

Enlace peptidllilco

H Entonces, para formar péptidos
| ﬂ' | /,f/o los aminoacidos se van enlazando
H.N—C—G + H-N—C—C ) )
| ~oH y | “oH entre si, por medio de un enlace
R “H R péptidico, formando cadenas de
Amitnarido 1 Atmitwoanido 2 . . .
longitud y secuencia variable.
H:O
| I
o
NN A
HN—C O -~ N—C—0C_
N oH
R H R
Dipéptido




DIFEPTIDO

enlace peptidico




(Clasticacion de [as Proteinas

HOMO-
PROTEINAS
(simples):

HETERO-
PROTEINAS
(conjugadas)

[ Dependiendo si una proteina esta formada por puros
aminoacidos o algun otro elemento, grupo funcional o
biomolecula, se puede denominar:

Si estan formadas solamente por
aminoacidos (maiz, trigo, cebada, arroz,
leche, hormonas, enzimas, fibras, colagenos,
queratinas, etc.)

|Formadas por una fraccion proteinica y por
un grupo no proteinico, que se denomina
"grupo prostetico (glucoproteinas,
lipoproteinas, nucleoproteinas y
cromoproteinas).




Clasificacion de las

Proteinas

ALBUMINAS
GLOBULINAS
GLOBULARES GLUTENINAS

PROLAMINAS
COLAGENO

FIBROSAS 4 ELASTINA
QUERATINA

SENCILLAS

GLUCOPROTEINAS
LIPOPROTEINAS
CROMOPROTEIMNAS

CONJUGADAS

ACIDOS NUCLEICOS
NITROGENO UREA-ACIDO URICO-CREATININA
NO PROTEICO AMINOACIDOS LIBRES

AMIDAS

ALCALOIDES




Funciones de las proteinas

L — -« Union de
' membranas de las

~ células
Adhesion ' = Punto de anclaje de

elementos cito
esqueléticos

- Permite el paso de
iones a moléculas

- - Bombea solutos
- Aporte de energia

- = Catalizan
. reacciones dentro
- de la membrana

« Reconocimiento
celular
Receptor -I - Trasmite

\ as informacion por

transduccion de
senales




FUNCIONES DE LAS PROTEINAS

Forman parte de la estructural
basica de los tejidos

(musculos, tendones, piel,

ufas, etc.).

La miosina y la actina, son
fundamentales en la
contraccion muscular.

Son la base de la estructura
del codigo genético.

Forman parte de los
anticuerpos, los cuales nos
previenen contra

enfermedades. <&
A A\

Algunas ayudan a transportar
algunos lipidos u otras
sustancias.

Desempenfan funciones
metabdlicas y reguladoras
(hormonas)

Tienen escasa participacion
como sustrato energético.
Sélo funcionan como tal
cuando las reservas de
hidratos de carbono y lipidos
se agotan, a consecuencia
de una dieta poco adecuada.

Y

Participan, como enzimas, en
todas las reacciones
metabdlicas incluidas la
sintesis y la degradacion de
hidratos de carbono, lipidos
efc.

La miosina es una enzima
que hidroliza el ATP para
darnos energia.



http://www.abcgif.com/gif/displayimage.php?album=random&cat=32&pos=-5377

EJEMPLOS DE PROTEINAS

Estructural

Como las glucoproteinas que forman parte de las m
Las histonas que forman parte de los cromosomas
El colageno, del tejido conjuntivo fibroso.
La elastina, del tejido conjuntivo elastico.
La queratina de la epidermis.

Enzimatica

Son las mas numerosas y especializadas. Actuan com
biocatalizadores de las reacciones quimicas, acelera la
reacciones quimicas.

Insulina y glucagon
Hormona del crecimiento

Hormonal JPhe
Calcitonina
Hormonas tropas

Defensiva ||/Amunoglobulina

Trombina y fibrinbgeno. Anticuerpo

Transporte

Hemoglobina
Hemocianina
Citocromos

Reserva

Ovoalbumina, de la clara de huevo
Gliadina, del grano de trigo
Lactoalbumina, de la leche




Lip dos.

oSon la principal fuente de reserva ener
de uso tardio o diferido del organismo.

Hilde Inge Obermédller Canales
Ingeniero en Alimentos PUCV




| GRASAS (LIPIDOS) ‘

ESTRUCTURA: Trigicéridos

TIPO DE GRASA MAS COMUN: Organismo Humano

Acidos Grasos

- Acidos Grasos

Acidos Grasos

— 0 =00 —=0




Los acidos grasos son saturados
cuando no poseen enlaces dobles,
son flexibles y sdlidos a temperatura
ambiente.

Los Insaturados o poliinsaturados si %Acudo graso saturado

en la cadena hay dobles o triples OHHHHHHHHHHH D
enlaces, rigidos a nivel del doble “°'C'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'ﬁ'*‘ J
enlace siendo liquidos aceitosos. ‘ &@
Acido graso insaturado @
- \.) pROHTE 4
Los acidos grasos saturados carecen de i
dobles enlaces entre los 4tomos de carbono R ,,C\C\Cfé' 4
individuales, mientras que en los acidos ‘“ﬂ 4 i\,,

grasos insaturados hay al menos un doble
enlace en |la cadena de acidos grasos.




Las grasas

La grasa es un tipo de 3

nutriente. . La grasa

es una fuente de Protegen los

energia y ayuda al drganos contra

cuerpo a absorber el frio y los
vitaminas. golpes.

»Grasas saturadas: presente en

la mayoria de los productos de

origen animal. El consumo debe

ser moderado.

»Grasas insaturadas:

se encuentran, fundamentalmente encuentran Aportan 9 Recomendable

en las grasas de origen vegetal. en: aceites y Kcal por gr. entre un 20 3

Una alimentacion rica en estas mantequilla. 30 % de las

grasas disminuye el riesgo de calorias totales

padecer enfermedades de la dieta

cardiovasculares. diaria.




FOSFOLIPIDOS: LIPOPROTEINAS:

Acido Fosférico Proteinas
+ +
Acidos Grasos Lipidos

Ico!oln
GLUCOLIPIDOS: v
Monosacdridos IEStoroldosl

+
COLESTEROL
(Grasas Saturada

No
Esteroldes

Acidos Grasos

BaseN, li

PALMITATO
DE
RETINOL

Precursos , Mielina
. . Membrana
Vitamina D Ayuda_a Celulares
Sintesis
Hormonas
Hormonas Médula Adrenal

Norepinefrina * Epinefrina
Cortisol



Estructura Molecular

Unidad Basica

Ejemplo

v

Trigicéridos
(Triacilglicerol)

1 Glicerol + 3 Acidos Grasos
Alcohol - Saturadas -
(Trihidroxilado ombustible Metabdlico

v

GRASAS
NEUTRAS
(Simples)

4

Tipo de Alcohol
(Alcohol Trihidroxilado)

Esteres de Acidos Grasos con Glicerol

-

\ 4

Monoglicérido
(Monoacilglicerol):

1 Glicerol + 1 Acido Graso

Diglicérido
(Diacilglicerol):
1 Glicerol + 2 Acido Grasos

Triglicérido
(Triacilgljcerol):
1 Glicerol + 3 Acido Grasos




| GRASAS }
ﬁ (LIPIDOS) i
Estructura/Componentes

Acidos Grasos (AG Glicerol
(Unidad B4dsica) (Alcohol Trihidroxilade)

v
A 4

[simPLES ]

\ 4

) Grasas Neutras
(Esteres de Acidos Grasos con Glicerol)

\ 4

Monoglicérido Diglicérido Triglicérido
(Monoacilglicerol) (Diacilglicerol) (Triacilglicerol)
1 Glicerol +1AG 1 Glicerol/ + 2AG 1 Glicerol + 3AG




LIPOIDES

hl Acidos Grasos |

I Insaturados I
(Cadena - Dobles Enlaces)
~=Liquido: Temp. Ambtal-

N

Monoinsaturados

: | Poliinsaturados I
EJEMPLOS:
Tipos de

Grasas Insaturadas

Saturados

(Ausencia - Enlaces Dobles)
-~-8olido: Temp. Ambienta

Ejemplos
» Acido Estérico

» Acido Palmitico

» Carnes de Res/Rojas

=

Atomos de Carbono
Lado Opuesto
del
Enlace Doble

Acido Oléico

Acido Linolénico




‘ GRASAS (LIPIDOS) \ » ‘CLASIFICACIéNl
|

Lpoldes | @A™ = Crase: | RS
, —
Acidos Grasos: \ .

\

_ / @ de cadena corta
| ﬁ - @ de cadena media
\@/ @ de cadena larga
I P\
r Insaturados 1 Saturados‘

Monoin- Poliin-
saturados saturados




Funciones de los lipidos

_ -’r-} (» Funcion de reserva. Son la principal reserva energética del
=8 . organismo. Un gramo de grasa produce 9,4 kilocalorias en las
A l reacciones metabdlicas de oxidacion ,mientras que proteinas y

L 4 K'a . -
¥ O\ G Phppe ; : .
"‘,. ~ @  dlucidos sdlo producen 4,1 kilocaloria/gr.

Tl membranas. Recubren organos y le dan consistencia, o
e e _\\_;};- protegen mecanicamente como el tejido adiposo de piés y

—

s MAaNnos.

Funcion biocatalizadora. En este papel los lipidos favorecen o
facilitan las reacciones quimicas que se producen en los seres
vivos. Cumplen esta funcion las vitaminas lipidicas, las
hormonas esteroideas y las prostaglandinas.

|4

"9

ﬁ > “‘**:m:? Funcion transportadora. El tranporte de lipidos desde el intestino

' i :




FUENTE DE ENERGIA

v

Ejercicios Aerébicos
Proloraados

Baja lzt_omldad
(<50% VO,méax)

Reposo

—

Organos

l TRANSPORTA/ALMACENA
FUENTES

:

Acidos Grasas
Esenciales

PROTECCION j

Insulacion
(Protege contra el Frio)




|~_ ]"—"\fjf“\(_J
(\: ﬁk ISTEINS] \“Q

Se encuentran en el aceite
de oliva y de canola, en el
aguacate y cacahuates.

aludables

Grasas poliinsaturadas

Omega 6: Se encuentra en
los aceites de semillas
como de girasol y maizy
nueces.

Omega 3: Se encuentra en
pescados azules como el
salmoén, en las semillas de
lino y vegetales de hoja
verde.

Grasas poco saludables

Provienen principalmente
de productos animales
como carnes rojas,
embutidos, lacteos enteros
como leche, quesos
curados y untables, cremas
y helado. De origen vegetal
se encuentran en el aceite
y leche de coco y
chocolates.

@

Son grasas
monoinsaturadas
parcialmente
hidrogenadas. Las hallamos
en las margarinas y
mantequilla, en la comida
rapida, frituras, pasteles y
pan dulce.




Que son los acidos grasos trans

» Se obtienen a partir de la hidrogenacion de los
aceites vegetales, por lo cual pasan de ser
insaturadas a saturadas, y a poseer la forma
espacial de trans, por eso se llaman acidos grasos

trans. 5
RIESGO ATEROGENICO

» Son mucho mas perjudiciales que las saturadas
presentes en la naturaleza (con forma cis), ya
que son altamente aterogénicas y pueden
contribuir a elevar los niveles de lipoproteinas
LDL y los triglicéridos, haciendo descender
peligrosamente los niveles de lipoproteinas HDL.

Ejemplos de alimentos que contienen estos acidos
grasos son: la manteca vegetal, margarina y
cualquier alimento elaborado con estos ingredientes

lil indice de aterogenicidad (IA) de los acidos grasos indica el potencial de obstruccion de las arteria




5 GRASAS

» Sdlidas o temperaturg Q
ambiente .
* Ricas en doidos grasos solurodos

» En exceso, aumentan el colesterol

v &l ricsgo de arteriosclerasis

- Manteca de cerdo, mantequilla,
ldcteos, embutidos, comida
chatarra,
grasa de palma

ACEITES

* Liguidos o temperaturg
ambiente

* Ricos dcidos grasos insoturados
v los tipos de omego 3: EPA,
DHA

» Disminwyen niveles de —
cerlesterol, antinffamatorios.

= Aceite de oliva, pescodo a3
araso, aceite bocaloo o 8
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VITAMINAS No curplen nciones s
calorias.

»vita (“vida”) y por el
concepto quimico amina.

Intervienen como catalizador en las
reacciones bioquimicas provocando la
liberacion de energia.

» Son substancias quimicas no
sintetizables por el organismo,
presentes en pequenas
cantidades en los alimentos y
son indispensables para:

» la vida,
» la salud,

» la actividad fisica y
cotidiana.

exceso -

NO son sintetizadas por los ani ' CARENCIA DESARROLLA TOXICIDAD
por tanto, deben proporcic SINTOMAS RAPIDAMENTE(2 A

3 SEMANAS).




CLASIFICACION

I Por su solubilidad I

solventes acuosos
(polares)

A4

vitaminas hidrosolubles

|

Y

_,
solventes lipidicos
(apolares)

\4
vitaminas liposolubles.

Complejo B (B1 o tiamina, B2
o riboflavina,

B6 o piridoxina,

B12 o cobalamina)

Niacina, Biotina, Acido fdlico,
Ac. Pantotenico, Ac. lipoico
Vitamina C

L A
Vitamina A o retinol,
Vitamina D o Ergocalciferol y colecalciferol,
Vitamina E o Tocoferoles,
Vitamina K o Naftoquinonas antihemorragicas




VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

Sustancias solubles en agua.

Se pierden facilmente en la coccion de los alimentos.

Se trata de coenzimas o precursores de coenzimas,
necesarias para muchas reacciones quimicas del
metabolismo.

No se almacenan en el organismo.

Es necesario un consumo periodico, ya que se puede
evitar su consumo soélo por un pequefio periodo de
tiempo.

Su exceso se excreta por la orina, por lo que no tienen
efecto tdéxico por muy elevada que sea su ingesta .

Su excrecion es renal.



VITAMINAS LIPOSOLUBLES

. [

heiqukis i r_ll 3 i IS

HRatrinnl @

I . r‘. il "_Lf _F I‘J:I'
o




Son solubles en los cuerpos
grasos, poco alterables

El organismo puede
almacenarlas facilmente como
reserva.

Su carencia estaria basada en
malos habitos alimentarios,

Un exceso de estas vitaminas
pueden crear y provocar
desajustes.

Las vitaminas que no llegan a
ser utilizadas tienden a
acumularse en la grasa del
organismo, provocando efectos
perjudiciales.



Witamina

Funcidn

Dosis recomendada

Fuentes

Estado carenciald
hipervitaminosis

Witamina A

Vitamninas e
Ergocalciterol
o Wit [

v Colecalciferol
o Wit D

Vitaminas E
{Tocoferoles)

Witaminas K
Filoquinona (B )
Farnoquinona (k)
MMenadiona

(K} preparado
comercial

Interviene en la visidn
de la luz tenue que

S€ Tenera

en los bastones

de la retina, Participa
en el crecimismnio

¥ la reproduccidn

Promueve

la ab=sorcidn

de calcio vy fisforo
en el intestino.

Antioxidante.
Protectora

COnra agenies

oxidantes

Aontihemorrdgica
Resulta necesaria
para la activacidn
de la protrombing

Adulvos

GUEY a TS0 L (2000
a 2506 U}

Miftos 350 g
Lactancia 859 Lo

Adultos 2.5 g
Minfos 10 g
(400 UL
Embarazo y
Lactancia 10 ngo

Hombres 1 mg
Blujeres & mg
Embarazo

o lactancia el doble

Mo existe dosis
recomendada,

=u fuente principal
es la flora bacteriana
mtestinal

en individuaos

con problemas

de absorcicon 240 mg

Mantequilla, yema
de huevo.

Son fuentes de |3
CAno e

(pro vitamina S
Fanahoria,
Calabaza,
Remolacha.

entre olros

Meeite de higado
de bacalao.

Leches que

s=0n enrigquecidas
COon esta vitamina.
En paises wropicales
=2 sintetiza por la oz
ultravioleta

en la piel a partir
de un derivado

del colestanol

Aceites vegetales,
huevos., mantequilla,
la lechuga

Los vegetales verdes:
lechuga, col,
espinaca, etc.

En el ser humano

la fuente principal
es la flora intestinal

Ceguera nociuma. Adteraciones
de la conjumtivi,
hiperqueratosis en la piel,

se afecta el crecimiento en los
nifos

En la hipervitaminosis

se presenta pérdida

del apetito, irritabilidad,
dolores de cabeza v fragilidad
GEEn

Raquitismo en los nifios y en
los adultos osteomalacia, por
descalcificacion de los huesos.

Puede presentarse hemidlisis,
trastormos de la fertilidad,
alteraciones dérmicas.

Sindrome hemorrigico.

En recién nacidos puede
presentarse plUes carecen

de flora intestinal.

Se puede presentar

después de tratamientos
prolongados con antibiGticos




Vitaminas hidrosolubles

Vitamina Fuentes en la Funciones en el cuerpo Sintomas de deficiencia
dieta
Vitamina B, | Leche, carne, pan Coenzima en reacciones metabdlicas Beriberi (debilidad muscular, cambios en
(tiamina) nervios periféricos, edema, insuficiencia
cardiaca)
Vitamina B, | Ampliamente distribuida Constituyente de coenzimas en el Labios enrojecidos, grietas en las

(riboflavina)

en alimentos

metabolismo energético

comisuras de la boca, lesiones oculares

Niacina Higado, carne magra, Constituyente de dos coenzimas en el Pelagra (lesiones cutaneas y
cereales, leguminosas metabolismo energético gastrointestinales; nerviosismo, desérdenes
mentales)
Vitamina B; | Carne, verduras, Coenzima en el metabolismo de Irritabilidad, convulsiones, tics musculares,
(piridoxina) | cereales integrales aminoacidos dermatitis, calculos renales
Acido Leche, carne Constituyente de la coenzima A, Fatiga, perturbaciones del sueio, merma

pantoténico

participa en el metabolismo energético

de coordinacion

Acido fdlico Leguminosas, verduras, Coenzima del metabolismo de acidos Anemia, perturbaciones gastrointestinales,

trigo integral nucleicos y aminoacidos diarrea, retardo del crecimiento, defectos
congenitos

Vitamina Carne, huevo, lacteos Coenzima en el metabolismo de acidos Anemia perniciosa, desérdenes

B4, nucleicos neurolégicos

Biotina Leguminosas, verduras, Coenzima para la sintesis de grasas, Fatiga, depresion, nauseas, dermatitis,
carne metabolismo de aminoacidos y dolor muscular

formacion de glucogeno

Colina Yema de huevo, higado, | Constituyente de fosfolipidos, precursor | No se han informado en el ser humano
cereales, leguminosas del neurotransmisor acetilcolina

Vitamina C Citricos, tomates, Mantenimiento de cartilagos, huesos y Escorbuto (degeneracion de la piel, dientes,

(acido pimientos y chiles verdes | dentina, sintesis de colageno vasos sanguineos; hemorragias epiteliales)

ascorbico)




Tipos de vitaminas




Vitaminas

Vitamina

A (retinol)

D (calciferol)

C {acido
ascorbico)

Consecuencia
de su carencia

Retardo del
crecimiento

Problemas de vision
Raquitismo en el nifio

Descalcificacion
en el adulto

Hemorragias

Escorbuto: fatiga,
hemorragias
Baja resistencia
a las infecciones

Papel en el organismo

Mantencion de las
celulas de la piel

Crecimiento

Aumenta la absorcion
digestiva del calcio y del
fosforo y su fijacion en
huesos y dientes

Coagulacion de la sangre

Estimulacion de las

defensas del organismo
Utilizacion de los glacidos

Envejecimiento prematuro? Arteriosclerosis?

mq/24 hrs.

0.75

0.0

30-80

Enfermedades

Fuentes

Leche, huevos,
higado, zanahoria

Mantequilla, huevo,
higado, leche

Verduras, cascara de
naranja, higado, huevos.

Frutas y verduras
frescas



LIPOSOLUBLES
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FIBRA DIETETICA:
Definicion segun AACC 2001

«La fibra dietética es la parte comestible de
las plantas o carbohidratos analogos que son
resistentes a la digestion y absorcion en el
intestino delgado, con completa o parcial
fermentacion en el intestino grueso,
puntualizando que fibra dietética incluye
polisacaridos, oligosacaridos y lignina, los
cuales promueven efectos beneficiosos,
como laxante, y disminuyen los niveles de
colesterol».

American Association of Cereal Chemist: ’]U lem L,g;mc,\;
T —




Clasificacion de fibra con base en sus caracteristicas

Lignina, celulosa, B-Glucanos, pectinas, gomas, Inulina y oligofructosa almidén

FIBRA DIETETICA resistente

Dextrinas resistentes (e.g. dextrinas del trigo) Psyllium, quitina y quitosano
FIBRA FUNCIONAL ,Fructo-oligosacaridos Polidextrosa y polioles

Dextrina de trigo, B-Glucanos ,gomas (e.g. goma guar, goma guar parcialmente
hidrolizada) Mucilagos (e.g. psyllium) Pectinas Fructooligosacaridos Algunos tipos

FIBRA SOLUBLE de hemicelulosas . Fuentes: avenas y productos derivados y leguminosas

Celulosa , lignina., algunos tipos de pectinas , algunos tipos de hemicelulosas.
FIBRA INSOLUBLE Fuentes: salvado de trigo y algunas verduras .

Dextrina de trigo, pectinas , B-Glucanos , goma guar, goma guar parcialmente
FIBRA FERMENTABLE hidrolizada, inulina y oligofructosa. Fuentes: avena, frutas y verduras .

FIBRA NO FERMENTABLE Celulosa, lignina .Fuente: fibra de cereales rica en celulosa (e.g. salvado de
trigo)

Pectinas, B-Glucanos , algunos tipos de gomas (e.g. goma guar) Mucilagos (e.g.

FIBRA VISCOSA psyllium)

Celulosa , lignina y algunos tipos de hemicelulosas.

FIBRA NO VISCOSA




[ RECOMENDACIONES DE LA INGESTA ]

Adultos:
20-25 g/diao 10-14 g
por 1000 kcal.

FAO/OMS | )

Instituto de Medicina de

los Estados Unidos de - 14 g/1000 kcal.

América

Nifos > 2 hasta los
18 anos.
EDAD + 5 g/dia

FAO/OMS =)

(

La Comision de Codex Alimentarius, adopté una
definicion para la fibra dietética en junio del 2009,
basada en la recomendacion del Comité Codex en
Nutricion y Alimentos para Regimenes Especiales

(CCNFSDU por sus siglas en inglés) para su aprobacion
\ en Noviembre del 2008. y,







> Componentes inorgdnicos de la alimentacion.

+ Se pueden dividir los minerales en tres grupos:

»MACROELEMENTOS que son los que el organismo necesita
en mayor cantidad. (Sodio, Potasio, Calcio, Fésforo, Magnesio,
Cloro, Azufre)

»MICROELEMENTOS: que se necesitan en menor cantidad.
(Hierro, Fldor, Yodo, Manganeso, Cobalto, Cobre, Cinc)

»OLIGOELEMENTOS O ELEMENTOS TRAZA, que se
precisan en cantidades pequeiiisimas. (Silicio, Niguel, Cromo,
Litio, Molibdeno, Selenio)




MEICI"CI .. Micro Minerales
Minerales Oligo Elementos

Cobie - Cromo
Edlaing
Naongoness - Molibdeno
Miguel
eleniko  J8CkD - Van
adie « Hinc

—

-S& requieren &n allas canlidades -se requiere en peguehas confidades en &l
en ¢l erganisme erganlsme., sin embargs su rol @3 fundamental




Principales fuentes minerales y sus funciones

Mineral Fuentes en la dieta Principales funciones Sintomas de
en el cuerpo deficiencia
Cailcio Leche, queso, verduras, Formacién de huesos y dientes. Merma del crecimiento.
leguminosas Coagulacién sanguinea. Raquitismo, osteoporosis.
Transmision de impulsos Convulsiones
nerviosos.
Fosforo Leche, queso, carne, aves, Formacién de huesos y dientes. Debilidad. Desmineralizacion
cereales Equilibrio acido-base O6sea. Pérdida de calcio
Potasio Carne, leche, frutas Equilibrio acido-base. Equilibrio del Debilidad muscular. Paralisis
agua corporal. Funcion nerviosa
Cloro Sal de mesa Formacion del jugo gastrico. Calambres musculares. Apatia.
Equilibrio acido-base Pérdida de apetito.
Sodio Sal de mesa Equilibrio acido-base. Equilibrio del Calambres musculares. Apatia.
agua corporal. Funcion nerviosa Pérdida de apetito.
Magnesio Cereales integrales, verduras de Activacion de enzimas en la Falla de crecimiento.
hojas sintesis de proteinas Alteraciones de la conducta.
Debilidad, espasmos
Hierro Huevos, carne, leguminosas, Constituyente de hemoglobina y Anemia por deficiencia de hierro
cereales integrales, verduras enzimas que participan en el (debilidad, menor resistencia a
metabolismo energético infecciones)
Flaor Agua fluorizada, te, mariscos y Mantenimiento de los dientes y Alta incidencia de caries
pescados probablemente de la estructura 6sea | dentales
Zinc Ampliamente distribuido en Constituyente de enzimas que Falta de crecimiento. Glandulas
alimentos participan en la digestion sexuales pequenas
Yodo Peces y moluscos marinos, lacteos, | Constituyente de hormonas de la Bocio

muchas verduras, sal yodada

tiroides




Minerales L Alimentos

DONDE LOS ENCONTRAMOS:

Calcio

Hierro




Mi herales Enfermedades

Algunas enfermedades se pueden producir por
minerales tales como:

»OSTEOPOROSIS: Falta de Calcio
provoca debilidad en los huesos

globulos rojos
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Una dieta equilibrada:

»50 al 60 % de Hidratos de Carbono
DIETA »20 a 30 % de Lipidos

EQU|L| BRADA »10 a 15% de Proteinas
»Vitaminas, Minerales, Fibra y agua.

»Y ademas esta debe cumplir con lo que
sigue a continuacion.




PROTEINAS
8 aminoacidos
esenciales

Fenilalania | Metionina

Leucina | Treonina

lsoleucina | Triptofano

Lising

Valin

Salvado de Avena
Cebada

Acidos Grasos
2 acidos grasos esenciales
(Linolénico y Linoleico )

[
Omega 3 Omega6
www.megustaestarbien.com
=~  DHA ALA*
+ +
Salmén Semillas de lino

Arenque Aceite de oliva
Sardinas

Junto con las
calorias y los

Aceites vegetales
Semillas
Frutos secos

. Huevos Aguacate Huevos
nutrientes se it Garne.
deben aportar Huevos

% Acido a-linolénico que transformamos en EPAy DHA

al organismo:

Hidrato de Carbono

y
fibra alimentaria

Nueces

Lentejas
Manzanas, etc.

Trigo entero
Granos enteros
Hortalizas
Salvado de Trigo
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0 13 vitaminas. ‘

Junto con las
calorias y los
nutrientes se
deben aportar al
organismo:

20 minerales

W»@ v @

7
Algunos —_—
o
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Gracias
pOT su

atencion




Para favorecer la salud llevando una

dieta vegetariana

Incluya frutos secos para obtener con
estos grasas buenas, antioxidantes,
buena cantidad de vitaminas yI
minerales y ademas, calcio de origen
vegetal.

porque  estas

granada, chia.

Considere las semillas en tudi
pueden
cantidades enormes de calcio co
las semillas de calabaza,

ofrece




Enfermedades producidas

por una mala

alimentacion




» Diabetes: Se produce por el elevado
consumo de azucary la obesidad. Para
evitar esta enfermedad hay que llevar una

* dieta sin exceso de azucar y rica en
vegetales, frutas y carnes magras.

Enfermedades cardiovasculares: Esta
. enfermedad esta provocada por el excesivo
consumo de grasas, de esta manera se
produce un aumento del colesterol malo y una
mayor presion arterial. Para evitarlas no se
debe comer grasas.




Gota:

» Producida por el
exceso de acido urico,
gue es debido al
consumir demasiadas
carnes rojas, bebidas
con azucar y alcohol.
Para rebajar el acido
urico es recomendable
comer legumbres vy
hortalizas.




Osteoporosis:

»Es debida a una
alimentacion rica en
carnes, grasas y
azucares refinados.
Para evitarla se
sebe reducir el
consumo de estos
alimentos ademas
de otros procesados
y comer otros ricos
en calcio.




Cancer de colon:

»Se puede producir por
una mala alimentacion
para evitarlo hay que inc
en la dieta mas fibras
naturales, frutas y verdur

Obesidad:

Debido al consumo elevad
de comidas con grasas,
azucares y bebidas
alcohodlicas. Se debe evitar
el consumo de estas
comidas Yy hacer deporte.



Bulimia:
» Trastorno mental con epi
repetidos de ingerir excesi
alimento en corto espacio d
seguido del vomito provoca

Anorexia:

» Enfermedad mental que co
en una perdida de peso deriv
un intenso temor a la obesida

Estrenimiento:

» Se produce por una baja inge
de fibra. Puede producir cance
colon.



Gracias
pOT su

atencion
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