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i ", ." ..-m.~ i En el arga,!Urmo huma;to, 'Una parte 8obre8alient~ 

I ,. - \e~~ ..,_, e8 el estoow de los alimentos y la 8alwl. Nue8frr, 
,'",,,,, .. ; ~ I' propOOtto e8 comprender y ell8eiiar etuilell ,900 loll
" '! ~ elementos necesaTios para 'UnJ alimentad6n acorde 
.------. con 'Una vida sana y eq'Uilibrada. 

NUTRlCION: Es III. resultante de un conjunto de funciones anno­
nicas y solidarias entre si. que tiene como flnalidad mantener 
III. composicion e integrldad de III. materia y conservar la vida 

COMPRENDE: 

Alimentaci6n: Es 1a lncorporaclon al organismo de los distintos 
componentes de III. alimentaci6n. 

M etabolUrmo: Es III. absorcion de los a1imentos hasta la excrecl6n. 

Excreci6n: Es la. elimlnacion c;le 10 no asimilab1e, mediante: 
- pulmon 
- piel 
- riiiori 
- apara.to dlgestivo 

"QUE ES UN ALlltfENTO' 

Alimento as una sustaneia que Ingerlda al organismo contri­
buye a reparar 18.11 fuerza.s agotada.s y sumlnistl'arle nuevas 
energlas. 

http:apara.to


Dichas sustancias Be encuentrarr en los tres reinoa de 1'1 
naturaleza. Estiul divididoB en seis grupos: 

- agua 

- sales minerales 

- vitaminas 

- gliicidos 0 hidratos de carbono 

- llpldos 

Desde 1923 la Union 
deslgnacion de: 

Internacional de Quimica adopto la 

Gliicidos 0 

hidratos de carhono 
Lipidos 0 
grasas 

ProtidoB 0 
protelnas 

CLASIFlOACION DE LOS ALlMENTOS: 

1) 	Alimentos 'pllisticos: Reparan los tejidos e integran el 
protoplaama celular. 

Indispensable en la edad del crecimiento, eBpecialm~nte 

en el tejido 6seo y muscular. Ej.: agua, lipidos. sales mi­

nerales y pr6tidos. 


2) Energeticos: Proveen energia al organlamo. Ej.: hidratos 
de carbono y grasas. 

3) 	Regulad0re8: Estimulan, equilibran 0 aceleran Is actl. 
vidad, indispensables para eviter las altersciones 0 deti­
ciencias del metabolismo. Ej.: agua, sales y vit'lJl1inas. 

CLASIfi'lOACION DE LOS ALIMENTOS SEGUN COMPOSlOION 
QUIMlOA: 

1) 	I norganico8: Provien en del relno mineral (agua, sales 
minerales) . 

2) 	 Organico8: Del reino animal y vegetal: 

- Glucidos: Contienen carbOn, oxigeno, hldrOgeno. 
Se oxidan rapidamente produciendo mayor energia. 
Son faciles de diger!r. 
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- Lipidos: Form ados por los mismos compo!lentes qn"! 
• los glucidos, pcro el oxigeno en menOr proporcion. 

Resultan mas concentradas porque tienen menos agua. 
La yema de huevo, crema de leehe, quesos y el tocino 
son ricos en grasas. 

Protelna8: En el proceso de digesti6n se transforman 
por completo en una mezcla de sustancias solubles en 
agua, lIamadas aminoacidos. Estos reeorren todo e\ 
torrente sangulneo y lIegan a todas las celulas para 
reparar los tejidos que Se desgastan 0 la formac16n de 
nuevos tejidos. Sus fuentes son: leche, sangre, huevo, 
huesos, habas, Icntejas. 

VITAMINAS 

Son compuestos organicos que se encuentran en proporcionElS muy 
pequefias en los alimentos y que el hombre las Ingiere en pague­
fins cantidades. 

Regulan el metabolismo. 

VITAMlNA A: 

Anti-infecciosa. 

Propiedade8: .Crecimicnto de los huesos y del csmalte den­
tarlo. 

Protecci6n del epitelio de la piel, ojos, mucosa del aparato 
resplratorio y digestivo. 

La eneontramos en: leche, manteca, higado, frutas, zapallo, 
zanahoria, batata, capinaca, lechuga, repollo, acelga, arvejas. 
tomat!'. 

VITAMlNA B: 

Favorece el crecimicnto, el metabolismo de los hidratos de 
carbono y las grasse, la acumulacion del gluc6geno en el 
higado. 
La encontramos en; huevo, carne de cerdo, higado de vaca, 
rinones, sesos, papas, tomates, peras, uvas, manzana, etc. 
A su vez la dividimos en Bl, 00, B12, -etc. 
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VITAMINA C: 

Protege las mucosas y los capilares, Ill. osificaci6n de los 

dientell, calcificaci6n. 

La encontramos en carne freeca, higado, leche, frutas citri­

cas (limon, naranje., mandarina, pomelo), tomate, lechuga, etc. 


VITAMINA Do' 

Regula el metaholiamo del calcio y del f6aforo. 

Calcificaci6n de los huesos y dientes. 

La encontramos en: higado de bacalao, Ill. cab alia, leche, man­

teca, crema, yeme. de huevo. 


V1TAMINA E: 

AnUhemorrfl.gica, coagnJante de III. sangre, funcionamiento 
normal del higado: 

La encontramoe en: espinaca, repollo, tomate. 
EJ organismo necesita de todas las vitaminaa, por ello· se debe 
ingerir en forme. adecuada y balanceada todos los alimentos: 
leche, carne, verduras, frutas, legumbres, higado y pan. 

LEYES FUNDAMENTALES 

DE LA ALIMENTACION 


1} 	Ley de la cantidad: Se debe d1aponer de una cantidad de all­
mentol! que cubra. las necesidades energetic as, expresadas en 
calorias. 

2} 	 Ley de la caUdad.. La dieta debe proparcionar las distinhs 
sustancias que Integran el cuerpo: glucidos, protemas, Iipidos, 
vltaminas, ague., sales. 

3} 	 Ley de la a'rmon:a: Los alimentos deben guardar relaci6n y 
proporoion cuantitativa. 

4) 	Ley de la adecuaei6n: Los alimentos deben adaptarse par su 
preparacion, digestlbilidad, clima, edad, condiciones sociales. 
etc., al individuo que los ingiere. 
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VALOR CALORICO DE LOS ALIMENTOS 


CALOR1A: Es la cantidad de calor necesario para elevar en un 
grado centigrado la temperatura del agua. 

V.4LOR CALORlCO: Cantidad de calor que son cap aces de (lee· 
prender los alimentol!. 

1 gr. de proteinas: 4 ealorlas. 

- 1 gr. de H de C: 4 calorias. 

- 1 gr. de grasas: 9 calorlas. 

1 
Desde el nadmiento basta los 22 anos aproximadamente, quI' es 
el periodo de desarrollo del cuerpo, los alimentoB deben ser rie(l~ 
en minerales, especialmente: calelo, hierro y vitaminas A y D. 

Las neeesidades alimentarias disminuyen proporcionalmente con 
la edad. 

La cantidad de alimentos debe ser proporcional a la Buperflcie 
del euerpo. 

SALES MINERALES Y AGUA 

CALClO: Integra la parte fuudamental de los huesos y dientes. 
Coagulante de la sangre. Contraccion celular. Sedante sobre 
celulas nerviosas y cerebro. EI organismo neceslta 1 gr. diario 
de calcio. 

CLORO, SODIO, POTASlO: Equilibran funciones entre glandu. 
las, musculos y nervia. 

FOSFORO: Funeion combinada can el caleio, es indispensable para 
el proceso vital del protoplasma. 

AGUA: % partes del euerpo humano esta constituldo por agua. 
Forma la parte liq\llda de la sangre y se desempefia en Ja 
solubilidad y transporte de las sustancias alimentlcias. Regula 
el calor del cuerpo y el enfriamlento de la superflcie del 
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mismo por la transpiracion. Un individuo necesita diana­
mente 2,5 a 3 litros. 

Los eonoeimientos cada vez mas difundidos acerea de la nece­
sidad de una alimentaeioo balanceada y de la relacion con la edad, 
sexo, tipo de trabajo, etc" van modificando las pautas ll.Iiml'n­
tarias, Ya file tlene eonciencia de que: "estar gordo no es estar 
bien alimentado". 

Un cambio de habitos en procura de mejor alimentaei6n sera 
neeesario, y en tal sentido, la tarea edueativa ha de desarrollarse 
tanto en los centros especifieos de instrucci6n. Por ej.: eseuelas 
de nivel primario, seeundario y superior, como en la poblaeion 
general a traves de los medios de eomunicaci6n. 

Cambiar las pautaa de alimentacion es, pues, pomble, y el lograr 
las que sean mas adecuadas para Ill. salud del hombre, es Ill. tarea 
de la educacl:6n. 

Dra. SILVIA VIRGINIA OIWZ 
E..", 1~81 
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