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;Qué es el alimento? ;De
gué me alimento?

Objetivo del capitulo

44 Determinar qué se entiende por “alimento”, analizar cémo se clasifican los
alimentos en funcién de sus propiedades nutricionales y conocer de dénde
proceden.

Concepto clave

44 Alimento: todo aquel producto que una vez consumido aporta materiales
asimilables que cumplen una funcién vital en el organismo.

Un alimento es todo producto, que por sus componentes quimicos y por sus caracteristicas
organolépticas, puede formar parte de una dieta con el objeto de calmar el hambre, satisfacer el
apetito y aportar los nutrientes y la energia necesarios para mantener la salud. Las caracteristicas
organolépticas son las propiedades de los alimentos que percibimos a través de los érganos de los
sentidos, es decir, sabor, olor, color y textura. Hambre y apetito no son lo mismo, aunque ambos
impulsan la accién de comer. Hambre es la necesidad fisiolégica de energia y nutrientes. Apetito es
la necesidad psicolégica gue nos impulsa a repetir sensaciones placenteras asociadas a
determinados alimentos. Cuando tenemos hambre, comemos cualquier cosa; sin embargo, el
apetito nos mueve hacia un determinado alimento, por ejemplo, el chocolate. La dieta es el
conjunto de alimentos que forman parte de nuestras costumbres alimentarias.

El alimento es, por tanto, todo aquel producto que, una vez consumido, aporta
materiales asimilables que cumplen una funcion vital en el organismo

Los alimentos que el hombre consume proceden de los seres vivos de la naturaleza, de los reinos
vegetal, animal y mineral. Son altamente perecederos, sobre todo los de origen animal, y desde



que son producidos por la naturaleza hasta que llegan a la mesa del comensal pueden sufrir
muchos cambios. Estos cambios se deben a la actividad de:

e Agentes bioldgicos, como los microorganismos (bacterias, levaduras y mohos), que
viven en los alimentos y los modifican como consecuencia de su actividad.

e Agentes quimicos, como el oxigeno y otras muchas moléculas que reaccionan con los
componentes que forman parte del alimento.

o Agentes fisicos, como la luz o el calor, que actlan sobre el alimento y lo modifican.

Los alimentos son, por tanto, sistemas dinamicos: van cambiando con el tiempo. Todas estas
alteraciones van a afectar a la calidad de los alimentos y los cambios que inducen pueden ser:

e No deseables: cuando afectan negativamente a la calidad del alimento y éste deja de
ser apto para el consumo,

o Deseables: cuando gracias a ellas se obtienen productos salubres y apetecibles con
forma y propiedades diferentes a las de la materia prima.

Por ejemplo, en la leche viven bacterias que se llaman lacticas, puesto que consumen el azlcar de
la leche, la lactosa, y liberan &cido lactico. Esto hace que la leche se estropee y se ponga acida,
pero es también la alteraciéon que aprovechamos cuando fabricamos un yogur. También
aprovechamos las actividades de algunos microorganismos para la elaboraciéon de alimentos como
vino, cerveza, pan, quesos y embutidos. Son los alimentos fermentados.

Los alimentos se clasifican en grupos que reunen a los alimentos que tienen un mismo origen o
unas mismas propiedades en cuanto a composicién. Estos grupos son:

Leche y derivados

Carne y productos carnicos

Pescados y mariscos

Huevos

Leguminosas

Cereales y derivados (pan, pastas y bolleria)
Verduras y hortalizas

Frutas y frutos secos

Aceites y grasas

Bebidas
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Leche y derivados

El grupo de leche y derivados tiene unas magnificas propiedades nutricionales; los alimentos que lo
componen son fuente de vitaminas liposolubles y minerales (calcio) y sus proteinas tienen
un alto valor bioldgico por su contenido en aminoacidos esenciales.

La leche es el producto de la secrecién de las glandulas de las hembras mamiferas, cuya funcién
natural es la alimentacién de los recién nacidos. La que mdas consumimos es la leche de vaca. A
partir de la leche podemos elaborar muchos derivados lacteos, como el yogur, los quesos, la
cuajada, el requesdn o la mantequilla.

La leche puede ser entera, con toda su grasa, semidesnatada, con 1,5 a 2% de grasa, o desnatada.
Cuando desnatamos la leche perdemos gran parte de su contenido en vitaminas liposolubles
(Figura 1).

Figura 1. Composicién de la Leche
100ml contienen:

Olipidos (g) DO Proteinas (g) DO Hidratosde Carbono (g)

4
5
3
3
4 3
2
Leche entera Leche semidesnatada Leche Desnatada
66 kcal 43 kcal 35 kceal
121 mg de calcio 132 mg de calcio 130 mg de calcio
0,03 pg de vitamina D 0 ug de vitamina D 0 ug de vitamina D

Banco de imagenes de la FEN. Composicién de la leche

El yogur lo fabricamos afadiendo a la leche unos fermentos activos, es decir unas bacterias, que
fermentan (se alimentan) la lactosa de la leche. La lactosa es el azlcar de la leche. Al consumir la


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/lecheentera.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/yogur.pdf

lactosa liberan como producto de desecho acido lactico y la acidez hace que se coagule la
proteina de la leche, mayoritariamente constituida por caseina. Asi hacemos que la leche
adquiera la textura semisélida del yogur. A veces, cuando el yogur se deja un tiempo fuera de la
nevera, al abrirlo vemos que se ha separado un liquido; es el suero lactico, es decir, la parte
soluble de la leche, que lleva muchas proteinas disueltas.

El queso lo podemos elaborar de muchas maneras, puesto que existen infinidad de quesos
diferentes: frescos, blandos, semiduros, duros, mas o menos curados, de vaca, oveja, cabra o sus
mezclas. En sintesis, a la leche le afiadimos unos microorganismos que fermentan la lactosa y unas
enzimas que se llaman cuajo. Las enzimas son proteinas que son capaces de digerir, es decir,
romper otras moléculas. El acido lactico liberado por las bacterias y la accién del cuajo hace que
coagule la proteina mayoritaria de la leche, la caseina. Luego se separa gran parte del agua de la
leche y se deja al queso madurar. En un espacio a una temperatura y humedad reguladas, el queso
descansa y los microorganismos crecen, produciendo, al alimentarse, nuevos sabores, colores y
aromas. Asi obtenemos los diferentes tipos de gquesos. Su composicién nutricional es parecida a la
leche pero con menos agua y, por tanto, todo aparece mas concentrado: grasa, proteina,
calcio, vitaminas liposolubles (Figura 2).

Figura 2. Composicion del Queso
100 g contienen:

Olipidos (g) O Proteinas (g) @ Hidratosde Carbono (g)

*
29 3
18
4
15
29 26
11
Queso Fresco Queso semicurado Queso en porciones
175 keal 376 kcal 312 keal
186 mg de calcio 835 mg de calcio 276 mg de calcio
0 g de vitamina D 0,23 pg de vitamina D 0,28 pg de vitamina D

Banco de imagenes de la FEN. Composicién del queso

No se sabe con certeza cudndo se empezé a elaborar queso pero se cree que fue en los fértiles
valles de los rios Tigris y Eufrates hace unos 8.000 afios. Antiguamente no existia la nevera ni los
envases de plastico, asi que el hombre utilizaba el estdmago de algunos animales para guardar los


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/quesomanchego.pdf

alimentos. Probablemente el queso y los yogures surgieron accidentalmente al almacenar la leche
en recipientes hechos con estdmagos de rumiantes. La leche se mantenia templada y, horas
después, se producia la coagulacién de la misma, y si drenaba el suero, quedaba una masa
compacta. La leche cambiaba de sabor, pero el producto en el que se transformaba, el queso,
también estaba rico, no producia enfermedades y se conservaba durante mucho mas tiempo.
Transcurrido el tiempo, el hombre observaria que el extracto procedente del estdbmago de los
rumiantes jovenes era el responsable de la coagulacién de la leche, lo que condujo a la preparacién
del cuajo para elaborar el queso de forma intencionada.

La cuajada también se obtiene de la leche, se le afiade el cuajo que se utiliza para la elaboracién
del queso se espera un poco y la leche coagula, adquiriendo una consistencia parecida a la del
yogur. En la cuajada no se anaden bacterias. Es muy parecida en composicién a la leche.

Para fabricar el requesdén, tomamos el agua que nos sobra al elaborar los quesos. La calentamos y
le afadimos un poco de sal y se forman unos coagulos blanquecinos que llamamos requesén. Es un
alimento formado fundamentalmente por la proteina de la leche y calcio.

La nata es una leche que contiene mucha grasa (entre el 20 y el 40%). La mantequilla es la grasa
de la leche.


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/cuajada.pdf
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Carne y productos carnicos

Los alimentos incluidos en el grupo de las carnes tienen un elevado contenido de agua, proteinas
de alto valor biolégico, grasas entre un 3 y el 30%, y son fuente de vitaminas, del grupo B como
B1, B2, equivalentes de niacina (B3) y B12 y minerales como hierro hemo, zinc, potasio y selenio.
Son alimentos de especial importancia durante el crecimiento y la edad avanzada. El grupo
de carnes y productos cérnicos estd compuesto por la parte blanda de distintos animales, visceras
y despojos, embutidos y otros productos carnicos.

La carne es el tejido muscular de animales de sangre caliente. Puede ser de distintos animales, las

mas comunes en Espafia son ternera o vaca, de cerdo, de cordero o de pollo. También

comemos carne de conejo, de pavo o de perdiz. La carne se corta de diferentes maneras: en

filetes, chuletones, chuletas, trozos o se pica para hamburguesas.

La carne de ternera es la menos grasa; cerdo y cordero contienen del 9 al 17% de grasa. Todas
ellas aportan muy buena proteina y son fuentes principales de hierro, sobre todo las carnes
rojas (Figura 3).

Figura 3. Composicion de la Carne
100 g contienen:

Olipidos (g) @Proteinas (g) @ Hidratos de Carbono (g)

(az]

g s 18
18
21
17
9
5
Filete de Ternera Lomo de cerdo Chuleta de cordero
131 kcal 152 keal 225 keal
2,1 mg de hierro 0,9 mg de hierro 1,9 mg de hierro
0,37 mg de vitamina B6 0,37 mg de vitamina B6 0,22 mg de vitamina B6

Banco de imagenes de la FEN. Composicién de la carne
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La carne es un producto muy perecedero, asi que podemos fabricar derivados carnicos, que nos
permiten conservar la carne durante mas tiempo y amplian la oferta de productos alimenticios. Por

ejemplo, la pata del cerdo cocida es el jamdén de York y la pata de cerdo salazonada y seca es el

jamodn serrano.

En los embutidos, picamos la carne, la mezclamos con grasas, especias y la metemos dentro de
una tripa. Dejamos pasar un poco el tiempo y crecen microorganismos (bacterias y levaduras), que
al alimentarse de la carne van a liberar nuevos sabores y aromas. Luego, los embutidos se dejan
secar y se conservan durante mucho mas tiempo que la carne. El polvo blanquecino que recubre el
salchichdén o el chorizo es un microorganismo, un moho, que crece y se alimenta del embutido.

El jamén de york y el jamdén serrano son muy parecidos en composicién a la carne, pero contienen
mucho mas sodio, y los embutidos, como el chorizo, se enriguecen en grasa y calorias (Figura 4).

Figura 4. Composicion de los Derivados Carnicos
100 g contienen:

OLipidos (g} OProteinas (g) [OHidratosde Carbono (g)

2
0 22
2 31
18
52
11 13
Jamon de york lamén serrano Chorizo
175 keal 241 kcal 385 keal
970 mg de sodio 1.110 mg de sodio 1.060 mg de sodio
3,2 mg de vitamina B3 6,7 mg de vitamina B3 7,1 mg de vitamina B3

Banco de imagenes de la FEN. Composicién de los derivados carnicos

En la antigiedad, el hombre no conocia los microorganismos, pero si sabia que los alimentos se
deterioraban si no se consumian rapidamente. Para evitarlo, se vio obligado a idear formas para
ampliar la vida util de los mismos. Asi, observé que la vida util de la carne se prolongaba si
después de picarla se mezclaba con sal y hierbas aromaticas y se desecaba tras su embutido,
proporcionando un producto de sabor muy agradable. Parece que la elaboracién de embutidos se
inicié unos 1.500 afos a.C. Los embutidos crudos madurados tienen su origen en el area
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mediterrdnea, cuya climatologia era y es muy favorable para su maduracién. Desde entonces,
estos productos se han diversificado y extendido por todo el mundo. Se podria decir que hay tantos
tipos de embutidos como areas geograficas y, aunque la base de su fabricacién es siempre una
combinacién de procesos de fermentacién (accién de los microorganismos) y deshidratacién
(pérdida de agua), existen claras diferencias regionales.



Pescados y mariscos

En el grupo de los pescados se incluyen los animales vertebrados e invertebrados comestibles,
marinos o de agua dulce que se capturan por el arte de la pesca. Entre los mas consumidos en

Espafa encontramos merluza, lenguado, pescadilla, gallo, salmdn, sardina, boqueron y un

largo etcétera, puesto que existen multitud de pescados diferentes.

Este grupo de alimentos posee una proteina de alto valor bioldgico y una fraccién grasa que
varia segun la especie y la estacionalidad, y que sirve para clasificar a los pescados en magros,
semigrasos o grasos. Los grasos son comunmente denominados pescados azules, como la sardina,
el atun o la caballa y los pescados blancos, como la merluza, la pescadilla o el gallo, son los de bajo
contenido en grasa.

La grasa contenida en este grupo de alimentos contiene gran variedad de acidos grasos, entre los
gue se pueden destacar los acidos grasos poliinsaturados, tipo w-3, que aportan
caracteristicas positivas a estos pescados, y que se presentan casi de manera exclusiva en
pescados azules. En todos los casos, no obstante, el contenido en grasa de los pescados es bajo
comparado con otros alimentos de origen animal. Ademas aportan elementos minerales
escasamente distribuidos en otros grupos de alimentos (Figura 5).

Figura 5. Composicion de los Pescados
100 g contienen:

Olipidos (g) DProteinas ([g) @ Hidratos de Carbono (g)

23
18
&
16
12 12
3
Atdn Merluza Salman
175 keal 376 kcal 312 keal
186 mg de calcio 835 mg de calcio 276 mg de calcio

0 ug de vitamina D 0,23 ug de vitamina D 0,28 ug de vitamina D
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Banco de imdgenes de la FEN. Composicién de los pescados

La composicién de la carne de ternera o la de una rodaja de merluza es muy similar, ambos son el
tejido muscular. La carne de ternera es mas roja porque contiene hemoglobina y mioglobina, dos
proteinas de color rojo, que también colorean nuestra sangre. La merluza también tiene
hemoglobina y mioglobina, pero en menor cantidad, de ahi que la rodaja de merluza es rosada
cuando esta cruda y blanca cuando se cocina. El salmén es naranja porque en su dieta de plancton
y pequefios peces ingiere unos pigmentos llamados carotenoides, que también se encuentran en la
zanahoria y proporcionan el color anaranjado. Si al salmén se le alimenta sin estos carotenoides, su
carne queda blanca.

Los mariscos son animales invertebrados comestibles marinos o de agua dulce. Pueden
consumirse frescos (incluso crudos) o conservados y pueden ser moluscos o crustaceos. Los
moluscos son, por ejemplo las ostras, el mejillén, la almeja, los calamares, el pulpo o la sepia. Los
crustaceos son la langosta, el langostino, las gambas o los cangrejos de rio.

Los pescados y los mariscos son alimentos que se estropean enseguida. Para evitar este problema,
el pescado podemos conservarlo de diferentes maneras: congelado, salazonado, en conserva. Los
congelados se someten a una temperatura de -18°C: el agua se congela y toda la actividad que
ocurre en el pescado se ralentiza. En el salazonado se aflade sal y esta sal hace que se escape el
agua del alimento y también se frena la actividad que ocurre en el pescado. En las conservas, se
seleccionan trozos de pescado o pescaditos pequenos, se limpian bien y se guardan en un envase,
generalmente una lata, sumergidos en un liquido que puede ser agua, aceite o escabeche. Se
cierra el envase y se calienta a una temperatura muy alta (mdés de 1002 C) hasta que todos los
microorganismos que viven en ellos desaparecen. Asi, las latas se conservan durante mucho
tiempo y podemos comer el pescado de otra forma: el atun para la ensalada, las sardinas
enlatadas y también marisco: mejillones, berberechos, etc.

Muchos de los mariscos se comercializan vivos (ostras, mejillones, bogavante, langosta, cangrejos).
Aunque estén sin dafar, sélo se conservan unos pocos dias fuera del agua. Por ello, la pesca,
limpieza, envasado, transporte y venta son procesos que deben realizarse con suma rapidez. Una
amplia gama de productos se vende preferentemente ultracongelada.



Huevos

Nutricionalmente, los huevos son considerados alimentos de gran valor, ya que son fuente de
casi todos los nutrientes (excepto hidratos de carbono, fibra y vitamina C), sus proteinas son
consideradas las de mayor valor biolégico, aunque es cierto que contienen una importante
cantidad de colesterol.

Todas las aves ponen huevos y casi todos son comestibles, pero los mas consumidos son los

huevos de gallina. El huevo no debe consumirse crudo, ya que, puede provocar problemas de

salud. Los huevos también son alimentos muy perecederos. En la clara se encuentran las
proteinas y las vitaminas hidrosolubles y en la yema se concentran las grasas, el colesterol y
vitaminas liposolubles como la vitamina A (Figura 6).

Figura 6. Composicion del Huevo
100 g contienen:

OLlipidos (g} O Proteinas (g} @ Hidratosde Carbono (g)

16
-
33 13
11 11
&
Clara de huevo Yema de huevo Huevo
49 kcal 363 kcal 150 kecal
0 ug de vitamina A 535 ug de vitamina A 190 pg de vitamina A
0 mg de colesterol 1.120 mg de colesteral 385 mg de colesterol

Banco de imagenes de la FEN. Composicién del huevo


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/huevos.pdf

Leguminosas

Las legumbres se encuentran entre los primeros productos alimenticios cultivados por el
hombre y se consumen como semillas secas, limpias y separadas de la vaina. El grupo de las
legumbres es fuente de proteinas de buena calidad, hidratos de carbono complejos, contiene una
importante cantidad de fibra y poca cantidad de lipidos; también se puede destacar su contenido
en minerales como calcio, magnesio, potasio, zinc o hierro y de casi todas las vitaminas,
especialmente B1, B2 y folatos (Figura 7).

Figura 7. Composicion de las Legumbres
100 g contienen:

Olipidos (g) @Proteinas (g) O Hidratosde Carbono (g)

=

Lentejas Garbanzos Alubias
351 keal 373 keal 349 kecal
7,1 mg de hierro 6,7 mg de hierro 6,7 mg de hierro
0,5 mg de vitamina B1 0,4 mg de vitamina B1 0,5 mg de vitamina B1

Banco de imdgenes de la FEN. Composicidn de las legumbres

En este grupo se incluyen alimentos como garbanzos, judias, lentejas, soja, habas, guisantes, etc.
Las leguminosas son uno de los grandes protagonistas de la dieta mediterranea tradicional, y
ha sido la base de numerosas recetas de nuestra cocina, de gran valor cultural, pero también
nutricional.Como son semillas secas, se conservan durante mucho tiempo, pero es necesario
cocerlas para que vuelvan a captar agua y adquieran una textura blanda y comestible.
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Cereales y derivados

Los cereales constituyen uno de los productos basicos de la alimentacion de los pueblos
mediterraneos. Son los frutos maduros y desecados de ciertas plantas que pertenecen a la
familia de las gramineas y crecen como espigas. Las mas importantes son el trigo, el centeno, la
cebada, la avena, el maiz y el arroz. Su componente mayoritario son los hidratos de carbono
complejos y, generalmente, no contienen practicamente grasa. De ellas aprovechamos el grano,
que es la semilla, eliminamos las envolturas que lo protegen y lo molemos hasta que obtenemos
las harinas. En el arroz eliminamos las envolturas, pero normalmente nos quedamos con el grano
completo sin triturarlo. Con las harinas podemos fabricar alimentos como pan, cereales de
desayuno, pasta, galletas.

Son nuestra fuente de energia mas importante y aportan también fibra y vitaminas del grupo B,
aunque la fibra y las vitaminas son més abundantes en los cereales integrales (Figura 8).

Figura 8. Composicion de los Cereales
100 g contienen:

O Lipidos (g) @ Proteinas (g) @ Hidratos de Carbono (g)

+

Pan Macarrones Arroz
277 keal 369 kcal 381 kcal
2,2 g de fibra 4 g de fibra 0,2 g de fibra
1,7 mg de vitamina B3 5,6 mg de vitamina B3 3,1 mg de vitamina B3

Bancos de imagenes de la FEN. Composicién de los cereales

El trigo, el centeno, la cebada y la avena contienen una proteina denominada gluten, que provoca
una reaccién alérgica en las personas que padecen la enfermedad celiaca. Estas personas no



pueden tomar gluten, pues cuando lo hacen se inflama y lesiona la mucosa que recubre todo
nuestro sistema digestivo.

El pan se elabora con harina, normalmente de trigo, agua, sal y levadura panaria. Se mezclan los
ingredientes y lentamente se amasa, para que el agua se vaya mezclando bien con la harina.
Luego se deja reposar y la levadura, que es el Saccharomyces cerevisae (un microorganismo),
empieza a fermentar. Como productos de desecho libera anhidrido carbdnico y etanol. El anhidrido
carbénico intenta salir de la masa, pero la red que ha formado la proteina del cereal (el gluten) no
le deja salir. El gas empuja y la masa se va hinchando. Posteriormente se introduce en el horno.
Esto hace que el anhidrido carbénico y el etanol se liberen como gases, consigan escapar de la
masa pero dejan vacio el espacio que ocupaban. Asi es como la miga se queda esponjosa y la
corteza se carameliza.

Las pastas se elaboran con harina de trigo duro. Se mezclan con agua y sal, se moldean y luego
se secan rapidamente. Al quitar el agua conseguimos unos alimentos que se conservan durante

mucho tiempo.

Las galletas y la bolleria siempre se hacen con harina de cereal, pero ademas hay que afadir

otros ingredientes, casi siempre una grasa, que puede ser mantequilla, margarina o un aceite.
También azlcar y otras veces chocolate, frutas, frutos secos y cremas. A medida que vamos
afadiendo grasa, aumenta el valor calérico del alimento (Figura 9).

Figura 9. Composicion de derivados de Cereales
100 g contienen:
Olipidos (g) O Proteinas (g} @ Hidratosde Carbono (g)

20 23
8
Galletas Maria Churros Balleria
414 keal 361 keal 450 keal
5 g de fibra 1,2 g de fibra 2,1 g de fibra

2 mg de vitamina B3 1,6 mg de vitamina B3 1,5 mg de vitamina B3


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/panblanco.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/pasta.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/galletas.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/bolleriaindustrial.pdf

Bancos de imagenes de la FEN. Composicién de derivados de cereales



Verduras y hortalizas

Las verduras y hortalizas son alimentos con un bajo valor energético y elevado contenido de
agua (75-90%), fibra, vitaminas y minerales. Bajo la denominacién de verduras y hortalizas se
incluye una gran diversidad de alimentos de origen vegetal, de frecuente consumo en nuestro pais,
incluye todos los alimentos vegetales que no son frutas, cereales, legumbres -desecadas-, ni frutos
secos.

Las hortalizas son aquellas partes de los vegetales que, en estado fresco, sin desecar al aire,
crudas, conservadas o preparadas de diversas formas, se utilizan para el consumo humano, con
excepcion de los frutos procedentes de los arboles frutales. Las verduras son un grupo de
hortalizas en las que la parte comestible esta constituida por sus érganos verdes (hojas, tallos o
inflorescencias). Las legumbres frescas son otro tipo de hortalizas en las que la parte comestible es
el fruto o la semilla no madura.

Desde el punto de vista botdnico, esta definicién engloba un grupo muy diverso en el que se
encuentran representadas familias botanicas muy diferentes, asi como distintas partes de las

plantas.Por ejemplo, las acelgas, |as espinacas y la lechuga son hojas. El apio es un tallo, las

alcachofas una flor; la remolacha, las zanahorias y la patata son raices y los ajos y cebollas

son bulbos. El tomate es un fruto.

Las hortalizas muy coloreadas, como el tomate y la zanahoria, contienen gran cantidad de vitamina
Ay las verduras de color verde son fuente alimentaria de folato, una vitamina del grupo B.


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/acelga.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/espinacas.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/lechuga.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/apio.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/alcachofa.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/remolacha.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/zanahoria.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/patata.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/ajo.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/cebolla.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/tomate.pdf

Figura 10. Composicion de Verduras y Hortalizas

100 g contienen:
MAgua(g) [OProteinas(g) MO Hidratosde Carbono (g)

Tomate Judias verdes Zanahoria
22 keal 37 kcal A0 keal
1,4 g de fibra 2,92 g de fibra 2,9 g de fibra
82,3 ug de vitamina A 60 pg de folato 1.346 pg de vitamina A

Banco de imagenes de la FEN. Composicién de verduras y hortalizas



Frutas y frutos secos

Las frutas son un grupo de alimentos con una composiciéon nutricional muy similar a las
verduras, pero con una cantidad superior de hidratos de carbono simples (azucares). El
agua es el componente mayoritario, llegando a alcanzar mas del 90% de la composicién en el caso
de las frutas frescas, aunque su contenido es mucho menor en las desecadas o en los frutos secos.
Junto con las verduras y hortalizas, las frutas son las principales fuentes de agua, fibra, vitaminas y
minerales. Constituyen también la fuente alimentaria mas importante de vitamina C (Figura 11).

Figura 11. Composicion de Frutas Frescas

100 g contienen:
M Agua (g} [OProteinas (g) [ Hidratosde Carbono (g)

Naranja Fresas Platano
42 keal 40 kcal 94 kecal
2 g de fibra 2,2 g de fibra 3,4 g de fibra
50 mg de vitamina C 60 mg de vitamina C 10 mg de vitamina C

Banco de imdagenes de la FEN. Composicidn de las frutas frescas

Las frutas son los frutos, infrutescencias, semillas o partes carnosas de érganos florales de plantas
plurianuales, cultivadas o no. Deben haber alcanzado un grado de maduracién adecuado para ser
aptas para el consumo humano. Se diferencian de las hortalizas y verduras en que éstas proceden
de distintas partes de las plantas herbdceas, mientras que las frutas sélo proceden de partes
localizadas de las plantas lefiosas.

Las frutas pueden ser de diferentes tipos:



e Frutas carnosas: su contenido en agua estd por encima del 50%. Son de textura blanda,

azucaradas y aromaticas. Ejemplos: |la naranja, la pera, la manzana, el melocotdn, las

fresas o el platano.
e Frutas secas: su contenido en agua esta por debajo del 50%. Son las que se conocen

como frutos secos. Ejemplos: la almendra, las nueces y las avellanas.
e Frutas oleaginosas: su contenido en grasa es elevado, por lo que a veces son

empleadas para la obtencién de aceites y mantecas. Ejemplos: la aceituna, el

cacahuete, el coco y la pipa de girasol.

Los frutos secos, al contener muy poca agua, son una excelente fuente de energia, fibray
minerales. En los frutos oleaginosos, como la aceituna, el contenido en lipidos y, por tanto, en
energia, es mucho mas alto que en las frutas carnosas (Figura 12).

Figura 12. Composicion de Frutos Secos y Aceituna
100 g contienen:
W Agua(g) UOlipidosig) DOProteinas(g) DHidratosde Carbono (g)

Nueces Cacahuete Aceituna
611 kcal 599 kcal 196 kcal
5,2 g de fibra 8,1 g de fibra 4,4 g de fibra
140 mg de magnesio 174 mg de magnesio 12 mg de magnesio

Banco de imdagenes de la FEN. Composicién de frutos secos y aceituna


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/naranja.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/pera.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/manzana.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/melocoton.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/fresa.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/platano.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/almendra.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/nuez.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/avellana.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/aceitunas.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/cacahuete.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/coco.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/pipasgirasol.pdf

Aceites y grasas

El grupo de aceites y grasas incluye alimentos de origen animal y vegetal que casi en su totalidad
estdn compuestos por lipidos, es decir, grasas. Aunque en todos ellos la composicion sea
basicamente lipidos, la calidad de éstos sera muy distinta dependiendo del producto;
asi, podran ser mas ricos en acidos grasos monoinsaturados o poliinsaturados o saturados o incluso
acidos grasos tipo “trans”. Todos los alimentos pertenecientes a este grupo (aceites, mantequilla,
margarina) poseen un elevado valor calérico.

Los aceites son ligquidos llenos de grasa que obtenemos de las semillas o los frutos oleaginosos, es

decir, los que contienen muchas grasas. El aceite de oliva lo obtenemos de la aceituna,

estrujandola para que salga todo su aceite. El aceite de girasol de las pipas o semillas de girasol,

pero en este caso las pipas, después de triturarlas las tratamos con disolventes, para que asi se
extraiga todo su aceite. También son aceites de semillas el aceite de soja o maiz. Algunas veces
hay que refinar el aceite, para que sea menos acido, tenga mejor sabor y olor y para que no
contenga restos de las semillas que lo hagan estropear. Este refinado se hace siempre en los
aceites de semillas, como el girasol, y algunas veces en el aceite de oliva.

La mantequilla es una grasa, pero también es un derivado lacteo. La margarina es una grasa
que obtenemos de otras grasas de origen vegetal o de origen animal y que tratamos en la industria
para que se parezca lo mas posible a la mantequilla, pero mas facil de untar. La margarina nacié
en la bdsqueda de un sustituto mas barato de la mantequilla. Se debe a Meges Mouries en la época
de Napoleén lll. Tomé sebo vacuno, lo fundié y separé una fase sélida y una fase liquida. La fase
sélida la utilizé para fines no alimentarios y la fase liquida la llamé oleomargarina. A la
oleomargarina le afiadid leche y extracto de gldndula mamaria y obtuvo una emulsién: la
margarina. Desde entonces, la produccién ha aumentado mucho y es un producto de gran
aceptacion. En realidad, la margarina no es un derivado lacteo, pero su calidad organoléptica es
muy similar a la de la mantequilla.

Los aceites vegetales son muy ricos en grasa monoinsaturada y polinsaturada, mientras que las
grasas de origen animal como la mantequilla son mas ricas en grasa saturada. Estos alimentos son
también ricos en vitaminas liposolubles: el aceite de girasol es una buena fuente de vitamina E y el
aceite de oliva proporciona mas vitamina A (Figura 13).


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/aceiteoliva.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/aceitegirasol.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/mantequilla.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/margarina.pdf

Figura 13. Composicion de Aceites y Mantequilla
100 g contienen:

W Agua(g) [DGrasasaturada(g) [@Grasa monoinsaturada (g) @ Grasa polinsaturada (g)

Aceite de oliva Aceite de girasol Mantequilla
899 kcal 899 kcal 749 kcal
12 mg de vitamina E 49,2 mg de vitamina E 2 mg de vitamina E

Banco de imdgenes de la FEN. Composicion de aceites y grasas



Salsas, condimentos y
especias

Los condimentos son sustancias afiadidas a los alimentos con el fin de sazonarlos y mejorar su
sabor. Mientras que las especias son sustancias aromaticas de origen vegetal utilizadas para
sazonar los alimentos. La palabra condimento seria el genérico en el que se incluyen las especias.

Fuente de la imagen: Pixabay. Dominio publico

La palabra salsa proviene del latin "salsus", salado, porque la sal era, en principio, el condimento
esencial. Mas tarde los romanos usaban el "garum", una especie de salmuera a base de pescados y
visceras de pescado. Desde sus inicios a la actualidad, las salsas han experimentado una curiosa
evolucién. El aporte de la salsa al alimento principal de un plato no es sélo organoléptico, también
es nutricional. Como ejemplos en este grupo tan heterogéneo de alimentos tenemos: salsa
barbacoa, salsa de soja, salsa rosa o0 mayonesa en el caso de las salsas: canela, pimienta, curry,
laurel, ajo, perejil, eneldo... en caso de especias y condimentos.


https://pixabay.com/es/especias-blanco-pimienta-541974/

El ejemplo mds notable en este grupo se encuentra con la sal de mesa, aditivo méas antiguo y més
usado en alimentacidn, y uno de los principales pilares de la cocina en casi cualquier cultura. Las
especias nos aportan un escaso valor nutricional debido a la poca cantidad que utilizamos (la
racién usada en gastronomia no supera 1 gramo), pero aun asi, lo tienen. Por ejemplo, en el caso
del pimentdén, aporta b-carotenos, que en nuestro organismo se transforma en vitamina A; la
canela molida o el orégano seco destacan por su contenido en calcio y el perejil por la vitamina C.

Por ultimo, en el caso de las salsas su valor energético va a ser muy variable, desde 66 kcal/100
gramos en el caso de la salsa de soja,159 kcal/100 gramos en la salsa bechamel o 544 kcal/100 g
en la salsa césar. Pueden incluirse en nuestra dieta siempre y cuando se consuman con
moderacién y en el marco de una dieta saludable.



Bebidas

Para calmar la sed, nada mejor que las bebidas, y de todas las bebidas, el agua. Puede ser agua
del grifo o agua envasada, como el agua mineral natural o el agua de manantial. En todos los casos
debe ser agua potable, es decir, agua que esté lo suficientemente limpia y sana para que no nos
haga enfermar. El agua mineral natural y el agua de manantial brotan de algunas fuentes
especiales y son muy ricas en minerales.

En el grupo de las bebidas también se incluyen los zumos, los néctares y las bebidas
refrescantes. Todas incluyen en su composicién una gran cantidad de agua, su valor energético es
muy variable, de acuerdo al azlcar afadido, y algunas de ellas, como los zumos, contienen
también cantidades variables de vitaminas. Las bebidas refrescantes son muy variadas en sabores
y colores. Zumos y néctares proporcionan mucha vitamina C. También hay bebidas calientes, como
el café y el té, que no aportan nutrientes pero si placer. Y bebidas para deportistas, como las
isotonicas.

Y también existen bebidas con alcohol. Las bebidas alcohdélicas son todas las que por diversos
procesos (fermentacién, destilacién, adicién) contienen alcohol etilico (etanol) en su composicién.
Su consumo suministra al organismo energia en distintas cantidades segun el contenido alcohdlico

y de azlcares- Las bebidas fermentadas de baja graduacion (vino, cerveza y sidra) aportan

cantidades variables de vitaminas, minerales y componentes no nutritivos de creciente interés.


http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/agua.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/hidratacion.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/vino.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/cerveza.pdf
http://www.fen.org.es/mercadoFen/pdfs/sidra.pdf

Bebidas Agua (g/100g)

Agua 100
Té, infusion (sin azucar) 99 9
Gaseosas sin calorias 99 8
Colas sin calorias 998
Refrescos sin calorias 998
Café, infusion 959
Leche de vaca desnatada 915
Leche de vaca semidesnatada 91,1
Biter 895
Colas 895
Gaseosas sin calorias 895
Refrescos 895
Zumo de citricos 896
Zumos de frutas no citricas 89.6
Leche de vaca entera 881
Horchata de chufa 839
Batidos lacteos 80,7
Sorbete de limén 64 9

Fuente: Tabla de composicion de alimentos. Olga Moreiras y col.
Ed. Piramide. 12° Edicion. 2008

Banco de imdagenes de la FEN. Contenido de agua en bebidas



Nuevos alimentos

Los alimentos derivados u obtenidos a partir de organismos modificados genéticamente
estdn muy de moda en la actualidad porque se ha avanzado vertiginosamente en la tecnologia que
permite su desarrollo: la Ingenieria Genética. Los genes son las moléculas que contienen la
informacidn para el funcionamiento del organismo. Mediante la ingenieria genética podemos
transferir genes particulares de un organismo a otro o eliminar un determinado gen. Por ejemplo,
podemos aumentar la resistencia a plagas y enfermedades, introduciendo en las plantas los genes
responsables de esta resistencia. Es el caso del maiz resistente al taladro, un insecto que
constituye la principal plaga de los cultivos. El maiz modificado porta el gen de una bacteria capaz
de producir una proteina insecticida. Esta aplicacién es interesante puesto que no sélo se consigue
aumentar el rendimiento del cultivo, sino que se evita el uso de plaguicidas e insecticidas que
pueden dejar residuos, no se sabe bien si peligrosos para la salud, en los alimentos.

Los alimentos funcionales son alimentos que producen un beneficio fisiolégico adicional que
puede prevenir la enfermedad o promover la salud. Constan de un ingrediente o componente
alimentario que puede prevenir enfermedades crénicas o degenerativas, retrasa el envejecimiento
o regula el rendimiento y el estado de dnimo. Por ejemplo, en el mercado estdn ya disponibles una
gran variedad de productos lacteos probidticos y prebidticos, que son capaces de mejorar el
funcionamiento de nuestro sistema inmunolégico. También existen bebidas lacteas y margarinas
capaces de reducir el colesterol, alimentos fortificados con determinadas vitaminas o minerales (ej.
leche con calcio o acido félico), que pueden ayudar a aquellas personas que, por sus
circunstancias, necesiten un aporte extra de determinados micronutrientes, a alcanzar sus
recomendaciones (ej. las embarazadas, los nifios, etc.). Igualmente podemos encontrar alimentos
con grasas modificadas (leches ricas en omega-3) que ajustan la cantidad de grasa a un patrén
gue se conoce mas cardiosaludable. En cualquier caso, estos alimentos deben integrarse en una
dieta sana y equilibrada para que sean beneficiosos.

Los alimentos ecoldgicos son productos alimenticios cuyos ingredientes han sido obtenidos
mediante prdacticas agricolas y ganaderas en las gue se prescinde del empleo de productos
guimicos de sintesis. Responden a las necesidades de un consumidor especialmente sensibilizado
con la presencia de residuos de plaguicidas y herbicidas en los alimentos.

Los alimentos precocinados y pre-elaborados son cada vez més frecuentes. En ellos, una
parte significativa del tiempo, la energia o la habilidad culinaria es asumida por el fabricante, el
procesador o el distribuidor de los alimentos, liberando de esta tarea al consumidor. Son alimentos
para la comodidad de consumidores faltos de tiempo o habilidad. Bolsas de ensalada cortada y
lavada, platos precocinados conservados, congelados o refrigerados y una oferta cada dia mas
diversa y creciente.
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http://www.activilandia.aecosan.msssi.gob.es/
http://www.fen.org.es/mercadoFen/mercadofen_ajus_General.html
http://www.fen.org.es/aplicaciones/magrama/calculadornutricional/index_App.html
http://www.fedecarne.es/ficheros/swf/
http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/datos-actuales-sobre-las-propiedades-nutricionales-de-la-avena
http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/la-leche-como-vehiculo-de-salud-para-la-poblacion-calcio-y-sus-determinantes-en-la-salud-de-la-poblacion-espanola
http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/la-leche-como-vehiculo-de-salud-ii-acidos-grasos-poliinsaturados-omega-3
https://libros.catedu.es/Nutricion_para_educadores.pdf
http://www.edicionespiramide.es/libro.php?id=4704930
http://www.fen.org.es/index.php/es/articulo/la-alimentacion-espanola-caracteristicas-nutricionales-de-los-principales-alimentos-de-nuestra-dieta
http://www.fen.org.es/index.php/es/articulo/la-alimentacion-espanola-caracteristicas-nutricionales-de-los-principales-alimentos-de-nuestra-dieta
http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/la-leche-como-vehiculo-de-salud-para-la-poblacion-calcio-y-sus-determinantes-en-la-salud-de-la-poblacion-espanola
http://www.fen.org.es/index.php/actividades/publicacion/la-leche-como-vehiculo-de-salud-para-la-poblacion-calcio-y-sus-determinantes-en-la-salud-de-la-poblacion-espanola

