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Composicion de los alimentos

Los derechos de propiedad intelectual de la web hiru.eus y de los distintos elementos en ella contenidos son titularidad del Departamento de Educacién, Universidades e Investigacién del Gobierno Vasco. No obstante, se permite el uso de los contenidos de hiru.eus en el &mbito educativo, siempre que se haga referencia y bajo las condiciones de
licencia Creative Commons CC-BY-NC-SA. Para mas informacién: descarga el PDF (969,4k) . El Departamento de Educacién, Universidades e Investigacion del Gobierno Vasco se reserva la facultad de efectuar, en cualquier momento y sin necesidad de previo aviso, modificaciones y actualizaciones sobre la informacién contenida en su web o en su
configuracion o presentacion. El Departamento de Educacién, Universidades e Investigacion del Gobierno Vasco no garantiza la inexistencia de errores en el acceso a la web, en su contenido, ni que éste se encuentre oportunamente actualizado, aunque desarrollara los esfuerzos precisos para evitarlos y, en su caso, subsanarlos o actualizarlos a la
mayor brevedad posible. Tanto el acceso a la web, como el uso que pueda hacerse de la informacién contenida en el mismo son de la exclusiva responsabilidad de quien lo realiza. El Departamento de Educacién, Universidades e Investigacion del Gobierno Vasco no respondera de ninguna consecuencia, dafio o perjuicio que pudieran derivarse de
dicho acceso o uso de informacion, con excepcién de todas aquellas actuaciones que resulten de la aplicacion de las disposiciones legales a las que deba someterse en el estricto ejercicio de sus competencias. El Departamento de Educacion, Universidades e Investigacion del Gobierno Vasco no asume responsabilidad alguna derivada de la conexién o
contenidos de los enlaces de terceros a los que se hace referencia en la web. La utilizacion no autorizada de la informacién contenida en esta web, el uso indebido de la misma, asi como los perjuicios y quebrantos ocasionados en los derechos de propiedad intelectual e industrial del Departamento de Educacion, Universidades e Investigacion del
Gobierno Vasco dard lugar al ejercicio de las acciones que legalmente le correspondan a dicha Administracién y, en su caso, a las responsabilidades que de dicho ejercicio se deriven. Privacidad Los datos aportados por la persona interesada se utilizardn, con caracter unico y exclusivo, para los fines previstos en el procedimiento o actuaciéon que se
trate. El 6rgano responsable del fichero donde se recogen dichos datos es la Direccién de Aprendizaje Permanente del Departamento de Educacion, Universidades e Investigacion del Gobierno Vasco, ante quién podran ejercerse los derechos de acceso, rectificacion, cancelacion y oposicion. Para tal fin contacta con info@hiru.eus. Las tablas y bases de
datos de composicion de alimentos son una herramienta de gran utilidad para realizar la evaluacién del estado nutricional de una poblacién. Desde esta perspectiva, los datos que suministran estas bases de datos son utiles para disefar politicas nutricionales, investigar en nutricion, realizar estudios de dieta total, disefiar nuevos productos e incluso
para proporcionar informacién de interés a los consumidores, cada vez mas preocupados por conocer las caracteristicas de los alimentos que consumen. BEDCA - Base de datos espafola de composicion de alimentos La base de datos espaiiola de composiciéon de alimentos, BEDCA, ha sido construida por una red de personal investigador (red BEDCA)
conforme a los estandares europeos de la red de excelencia europea EuroFir y ha contado con la coordinacién y financiacion de la AESAN Acceder a BEDCA Otras bases de datos de composicion de alimentos EuroFIR La asociacién EuroFIR AISBL tiene como objetivos el desarrollo, gestion, publicaciéon y explotacion de los datos de composicion de
alimentos, y la promocién de la cooperacion internacional y la armonizacién a través de la mejora de la calidad de los datos, de los sistemas de buisqueda y de los estandares. Su origen estd en el proyecto European Food Information Resource Network (2005-2010) en el que participaron 48 organizaciones (académicas, de investigacion y empresas) de
27 paises europeos. A través del portal Web de EuroFIR puede accederse a bases de datos de composicién de diversos paises europeos. INFOODS La Red Internacional de Datos sobre Alimentacion (INFOODS) se formé en 1984 con el patrocinio de a Universidad de las Naciones Unidas y con el objetivo de estimular y coordinar actividades para
mejorar la calidad y disponibilidad de datos adecuados y fiables de composicién de alimentos. INFOODS también recopila bases de datos internacionales y dispone de un directorio de tablas y bases de datos elaboradas en diversos paises y clasificadas por regiones (Asia, Africa, Norteamérica y Caribe, Europa, Iberoamérica, Oriente Medio y Oceania).
Bases de datos no europeas disponibles en linea son: Los datos de composicién de alimentos constituyen la base de practicamente todos los aspectos de la nutricién y deberian recibir més atencion en agricultura para que nuestro suministro de alimentos fuese mas nutritivo. La FAO coordina la Red Internacional de Sistemas de Datos de Alimentos
(INFOODS), una red mundial de expertos de composicién de alimentos con el objetivo de mejorar la calidad, la disponibilidad, la fiabilidad y el uso de los datos de composicién de alimentos. En la actualidad, la alimentacién saludable y equilibrada se ha convertido en una preocupacién global.Sabemos que una buena nutricion es esencial para
mantener nuestro cuerpo sano y funcionando correctamente.Pero, ¢alguna vez te has preguntado qué hay realmente en los alimentos que consumimos a diario? ¢Cudl es su composicién quimica y cdmo afecta a nuestro organismo? En este contenido, exploraremos en detalle la composiciéon quimica de los alimentos y su importancia para nuestra
salud.Descubriremos los diferentes macronutrientes y micronutrientes presentes en los alimentos, asi como la funcién que desempeinan en nuestro cuerpo.También analizaremos como se procesan los alimentos y cémo esto puede afectar su composicién quimica. Ademads, examinaremos como los alimentos se descomponen y se absorben en nuestro
sistema digestivo, y como nuestros cuerpos utilizan los nutrientes para obtener energia y realizar funciones vitales.También veremos cémo los alimentos pueden contener compuestos quimicos beneficiosos, como antioxidantes y fitonutrientes, que pueden tener efectos positivos en nuestra salud. Composiciéon quimica de alimentos La composicién
quimica de los alimentos se refiere a los diferentes componentes presentes en los alimentos y su proporcion relativa.Estos componentes pueden incluir macronutrientes como carbohidratos, proteinas y lipidos, asi como micronutrientes como vitaminas y minerales. 1.Macronutrientes: - Carbohidratos: Los carbohidratos son una fuente importante de
energia en la dieta.Estan compuestos por azucares y almidones, y se encuentran en alimentos como granos, frutas y verduras. - Proteinas: Las proteinas son esenciales para la construccion y reparacion de tejidos en el cuerpo.Se encuentran en alimentos como carne, pescado, huevos y legumbres. - Lipidos: Los lipidos, o grasas, son una fuente
concentrada de energia.También desempefian un papel importante en la absorcion de vitaminas y en la proteccion de 6rganos.Se encuentran en alimentos como aceites, mantequilla y nueces. 2.Micronutrientes: - Vitaminas: Las vitaminas son sustancias necesarias para el funcionamiento adecuado del cuerpo.Se dividen en vitaminas solubles en grasa
(A, D, E y K) y vitaminas solubles en agua (C y las vitaminas del complejo B).Se encuentran en una variedad de alimentos como frutas, verduras, lacteos y carnes. - Minerales: Los minerales son elementos esenciales para el cuerpo que desempeifian numerosas funciones, como la formacién de huesos, el mantenimiento del equilibrio de liquidos y la
regulacion de funciones metabdlicas.Algunos minerales importantes incluyen el calcio, hierro, zinc y magnesio, y se encuentran en alimentos como lacteos, carnes, granos y legumbres. Ademas de los macronutrientes y micronutrientes, los alimentos también pueden contener otros componentes como fibra dietética, agua y compuestos bioactivos.La
fibra dietética es un tipo de carbohidrato no digerible que ayuda a mantener la salud digestiva y reducir el riesgo de enfermedades.El agua es esencial para la hidratacién del cuerpo y se encuentra en muchos alimentos, especialmente frutas y verduras.Los compuestos bioactivos son sustancias quimicas que se encuentran en los alimentos y pueden
tener efectos beneficiosos para la salud, como antioxidantes y fitoquimicos. Andlisis quimicos en los alimentos Los analisis quimicos en los alimentos son técnicas utilizadas para determinar la composicién quimica de los alimentos y detectar la presencia de contaminantes o aditivos indeseables. Existen diferentes tipos de analisis quimicos que se
pueden realizar en los alimentos, entre los que se incluyen: 1.Andlisis de nutrientes: Este tipo de analisis permite determinar la cantidad de nutrientes presentes en los alimentos, como proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales.Estos andlisis son importantes para evaluar la calidad nutricional de los alimentos y asegurar que cumplan con
los requisitos establecidos. Leer masSintomas del Alzheimer2.Andlisis de contaminantes: Los alimentos pueden estar expuestos a diferentes tipos de contaminantes, como pesticidas, metales pesados, micotoxinas y residuos de medicamentos veterinarios.Los analisis de contaminantes permiten detectar la presencia de estas sustancias y asegurar que
los alimentos estén libres de riesgos para la salud. 3.Analisis de aditivos: Muchos alimentos contienen aditivos alimentarios, como colorantes, conservantes y edulcorantes.L.os andlisis de aditivos permiten determinar la presencia y la cantidad de estos compuestos en los alimentos, asegurando que se utilicen dentro de los limites establecidos por las
autoridades sanitarias. 4.Andlisis de alérgenos: Algunas personas pueden ser alérgicas o intolerantes a ciertos alimentos, como los lacteos o los frutos secos.Los andlisis de alérgenos permiten detectar la presencia de estas sustancias en los alimentos, evitando asi reacciones alérgicas en los consumidores. 5.Anélisis de calidad: Estos andlisis evalian
diferentes caracteristicas de los alimentos, como el contenido de humedad, la acidez, el pH y la textura.Estos pardmetros son importantes para asegurar la calidad de los alimentos y garantizar que cumplan con los estandares establecidos. Para realizar los andlisis quimicos en los alimentos, se utilizan diferentes técnicas y equipos, como la
cromatografia, la espectroscopia, la espectrometria de masas y la PCR en tiempo real.Estas técnicas permiten identificar y cuantificar los componentes quimicos presentes en los alimentos de manera precisa y confiable. Tipos de analisis de composicién de alimentos Existen diferentes tipos de andlisis de composicién de alimentos que permiten
determinar la cantidad de nutrientes y otros componentes presentes en ellos.Estos analisis son fundamentales para conocer la calidad nutricional de los alimentos y disefar dietas equilibradas. 1.Andlisis proximal: es el andlisis mas comun y bdsico, que permite determinar la cantidad de macronutrientes presentes en un alimento.Los macronutrientes
incluyen proteinas, grasas, carbohidratos y fibra dietética.Ademas, también se pueden determinar otros componentes como la humedad y las cenizas. 2.Analisis de aminoacidos: este analisis permite determinar la cantidad y tipo de aminoécidos presentes en un alimento.Los aminoacidos son los componentes basicos de las proteinas y conocer su perfil
en un alimento es importante para evaluar su calidad proteica. 3.Andlisis de &cidos grasos: este andlisis permite determinar la cantidad y tipo de acidos grasos presentes en un alimento.Los 4cidos grasos son los componentes bésicos de las grasas y conocer su perfil en un alimento es importante para evaluar su calidad nutricional y su impacto en la
salud. 4.Analisis de vitaminas: este andlisis permite determinar la cantidad de vitaminas presentes en un alimento.Las vitaminas son compuestos organicos esenciales para el funcionamiento del organismo, y su presencia en los alimentos es fundamental para asegurar una adecuada nutriciéon. 5.Andlisis de minerales: este andlisis permite determinar la
cantidad de minerales presentes en un alimento.Los minerales son elementos inorganicos esenciales para el funcionamiento del organismo, y su presencia en los alimentos es necesaria para mantener una buena salud. 6.Anélisis de compuestos bioactivos: este andlisis permite determinar la presencia de compuestos bioactivos en un alimento.Los
compuestos bioactivos son sustancias presentes en los alimentos que pueden tener efectos beneficiosos para la salud, como antioxidantes o compuestos antiinflamatorios. jCuida lo que comes, tu salud lo agradecera! En la actualidad, se reconocen en los alimentos més de 40 constituyentes esenciales para el mantenimiento de las funciones vitales del
ser humano, entre los que se encuentran los hidratos de carbono, los lipidos, las proteinas, los minerales, las vitaminas y el agua. Las determinaciones del contenido en nutrientes de los alimentos aparecen recogidas en distintas tablas de composicién de los alimentos, que han sido elaboradas por determinados organismos internacionales. Los valores
de estas tablas son estimaciones aproximadas y representativas del contenido en nutrientes de los distintos alimentos. La composiciéon final depende de las variaciones individuales de los productos, ya sean de origen animal o vegetal, y también de la manera de preparacion culinaria. Los alimentos proporcionan la energia y los nutrientes necesarios
para llevar a cabo las funciones corporales, mantener una buena salud y realizar las actividades cotidianas1. Sin embargo, consumimos alimentos no solamente para nutrirnos y sentirnos bien y con energia; sino también porque nos proporcionan placer y facilitan la convivencia2. El1 Codex Alimentarius define “alimento ” como toda sustancia,
elaborada, semielaborada o bruta, que se destina al consumo humano, incluyendo las bebidas, el chicle y cualesquiera otras sustancias que se utilicen en la fabricacion, preparacion o tratamiento de los alimentos3. Los alimentos se pueden clasificar segun distintos criterios: origen, composiciéon y componente predominante, principal funcion nutritiva
que desempefiand, entre otros criterios (Tabla 1). Tabla 1: Clasificacién de los alimentos segtn distintos criterios CRITERIO CLASIFICACION ALIMENTOS Origen (naturaleza) Animal Carnes, pescados, mariscos, lacteos, huevos y grasas animales Vegetal Cereales, leguminosas frutas, verduras, tubérculos, aceites y grasas vegetales Composiciéon
quimica y componente predominante Glucidicos (predominan los hidratos de carbono) Cereales, tubérculos, leguminosas. Proteicos (predominan las proteinas) Carnes, pescados, mariscos, huevos Lipidicos (predominan los lipidos) Aceites, margarina, mantequilla, manteca, mayonesa, crema, tocino, mayoria de embutidos, semillas oleaginosas
Funcién nutritiva principal que desemperfian en el organismo Energéticos (destacan los hidratos de carbono y las grasas): Funcién principal:Suministrar la energia para realizar las distintas funciones Cereales y derivados, tubérculos, grasas y aceites, legumbres secas, frutos secos. Plasticos o constructores (destacan las proteinas): Funcién principal:
Construccion de estructuras corporales, mantenimiento y reparacion de tejidos. Carne, pescados, huevos, legumbres secas, lacteos, frutos secos Reguladores(predominan los minerales y las vitaminas): Funcidn principal: Regular el funcionamiento del metabolismo Verduras, frutas, legumbres frescas En grupos que poseen un contenido similar de
macronutrientes y calorias (representados normalmente como piramide) Cereales, tubérculos y Leguminosas frescas Frutas Verduras Lacteos Pescados, carnes, huevos, leguminosas secas Aceites, grasas y alimentos vegetales ricos en lipidos Azucar y otros Fuente: HERNANDEZ, M. y SATRES, A. (1999). Tratado de Nutriciéon. Ediciones Diaz de
Santos (Tabla modificada) Los alimentos estdn formados en su mayor parte por compuestos bioquimicos comestibles que derivan principalmente de fuentes vivas, tales como plantas y animales5. La sal y el agua son los Unicos procedentes de naturaleza inorganica que se incluyen en la alimentacion6. Todos los alimentos estan constituidos por los
siguientes elementos en distintas proporciones: agua, hidratos de carbono, proteinas, lipidos (grasas), vitaminas, minerales, pigmentos, saborizantes y compuestos bioactivos7. Estos componentes estan dispuestos de formas distintas en los alimentos, para darles su estructura, textura, sabor (flavor), color (pigmentos) y valor nutritivo. La composicién
general de los alimentos y la forma en que sus componentes se organizan, le otorgan sus caracteristicas particulares5. E1 agua es el principal componente de la mayoria de los alimentos y forma parte de la composicidon de practicamente la totalidad de los mismos4. Los principales componentes sélidos son: hidratos de carbono, proteinas, lipidos y sus
correspondientes derivados5. En la Tabla 2 se presenta el aporte de proteinas, grasas, hidratos de carbono y energia de algunos alimentos. Tabla 2: Composicién quimica de algunos alimentos Los alimentos experimentan una serie de modificaciones o trasformaciones a lo largo de la cadena alimentaria (Figura 1). Esta es la secuencia de etapas y
operaciones involucradas en la produccion, procesamiento, distribucion, almacenamiento y manipulacion de un alimento y sus ingredientes, y abarca desde la produccién primaria hasta el consumo8. La cadena alimentaria consta de 4 eslabones, el primero corresponde a la produccion primaria que se encarga de la cria, produccién o cultivo de los
productos de la tierra, la ganaderia, la caza y la pesca; es decir, de la produccién de materias primas. El segundo eslabdn es la industria alimentaria que se encarga de la preparacion o fabricacién de un alimento a partir de la materia prima que le llega desde la produccion primaria9. Esta se encarga de transformar las materias primas agropecuarias
en alimentos enlatados, congelados, deshidratados, fermentados, formulados o modificados de otras formas5. El tercer eslabdn corresponde a la comercializacidon y venta, donde intervienen centros de distribucién, tiendas al por mayor, hipermercados, supermercados, tiendas tradicionales, maquinas expendedoras, etc9. Por dltimo, se encuentran los
consumidores, quienes deben tener una participacion activa en el aseguramiento de la inocuidad y calidad de los mismos a lo largo de la cadena alimentarial0. Figura 1: Cadena alimentaria Desde el momento en que el alimento se cosecha, recoge, sacrifica o captura, comienza a pasar por una serie de etapas de descomposicion progresivall. Esto
ocasiona pérdidas, es costoso y puede influir negativamente en el comercio y en la confianza de los consumidores12. Segun el alimento, esta descomposicién puede ser muy lenta (Ej semillas, nueces), o muy rapida (Ej. pescados y mariscos)11. Normalmente, los alimentos que permanecen sin deteriorarse por mas tiempo, son aquellos que poseen
escasa humedad, abundantes azicares, sal, &cidos y/o se encuentran modificados de alguna otra forma5. Los principales factores causantes de la alteraciéon pueden clasificarse en fisicos, quimicos y bioldgicos (Tabla 3). Estos factores normalmente actian de forma simultdnea para alterar un alimento. Tabla 3: Principales causas de alteracién de los
alimentos CAUSAS DE ALTERACION FISICO Por pérdida o ganancia de humedad (Ej. apelmazamiento) Por efecto de temperaturas no apropiadas (Ej dafio por frio). Por efecto de golpes, impacto, abrasién, corte o vibracién Por accién dafiina de insectos, parasitos y roedores. Se pueden manifestar durante la manipulacién, preparacién o
almacenamiento de los alimentos. QUIMICO Por reacciones quimicas catalizadas por altas temperaturas, oxigeno, enzimas, luz y/o metales. Ej, Rancidez oxidativa, reaccién de Maillard, degradacién de pigmentos. Se manifiestan durante el almacenamiento de los alimentos. BIOLOGICO Por proliferacién y metabolismo de microorganismos. Por
actividad de sistemas enziméticos (Ej. senescencia o envejecimiento de frutas y verduras, pardeamiento enzimatico, destruccién de vitaminas y pigmentos). Se pueden manifestar en cualquier etapa de la cadena alimentaria. FUENTES: BELLO GUTIERREZ, ]J. (2000). Ciencia Bromatoldgica: Principios Generales de Los Alimentos.Ediciones Diaz de
Santos, S.A/CASP, A. Y ABRIL, J. (2003). Procesos de conservacién de Alimentos. Ediciones A. Madrid Vicente, Espafia. Las alteracionesmicrobianas son responsables de las alteraciones mds frecuentes y més graves. Los principales microorganismos que participan en la alteracién de los alimentos son: bacterias, mohos y levaduras. Estos pueden
atacar practicamente todos los constituyentes de los alimentos11, llegando a alterar las caracteristicas organolépticas (apariencia general, color, olor, sabor y textura) de los alimentos. En la Tabla 4 se presentan las caracteristicas y tipo de deterioro de los principales microorganismos. Tabla 4: Caracteristicas y tipos de deterioro de los principales
microorganismos MICROORGANISMOS CARACTERISTICAS DETERIORO BACTERIAS Organismos unicelulares Formas: esféricas, bastén, espiral o coma. Se pueden agrupar en cadenas o en racimos. Algunas producen esporas (células inactivas, pero latentes) resistentes al calor y la deshidratacién. Algunas son patégenas. La ebullicién destruye las
bacterias, pero no las esporas resistentes. Prefieren condiciones hiimedas, necesitando mas humedad que mohos y levaduras. Por lo que no alteran facilmente los alimentos con poca humedad disponible (Ej. frutos secos, mermeladas, pan). Pueden vivir en un amplio rango de temperaturas. La mayoria no puede crecer a un pH bajo (es decir, en
condiciones &cidas). Por lo que no alteran facilmente los alimentos con pH bajo como la mayoria de las frutas. Aspecto pegajoso o viscoso en la superficie de los alimentos (Ej. carne limosa) Turbiedad o sedimento indeseable en liquidos. Pelicula en superficie de liquidos. Modificacion del color de la superficie de alimentos debido a pigmentos
producidos por algunas bacterias, o a células coloreadas. Reblandecimiento de tejidos de carnes, aves, pescados. Podredumbre blanda de verduras. Avinagrado de bebidas alcohélicas. Fermentacién no deseable (con produccién de (4cido lactico y gas). MOHOS Organismos filamentosos, multicelulares. Se reproducen por esporas, las cuales se
diseminan por el aire y son capaces de originar un nuevo organismo. Necesitan oxigeno para crecer. Algunos producen sustancias téxicas (micotoxinas) Soportan una mayor acidez y salinidad que las bacterias. Pueden crecer en alimentos con poca humedad. (Ej. pan) Aspecto aterciopelado o algodonoso de superficie de alimentos (Ej. frutas, verduras,
pan). Modificacion del color de la superficie de los alimentos. Podredumbre blanda en frutas. LEVADURAS Organismos unicelulares. Formas ovalada o eliptica. Mas grandes que las bacterias. Son inocuas. Necesitan mas humedad que mohos. Se desarrollan en un amplio rango de pH. Algunas soportan altas concentraciones de etanol (Ej. vino) y
azucar (Ej. jarabes azucarados). Pelicula, velo o espuma superficial en alimentos acidos (Ej. encurtidos y chucrut). Viscosidad superficial y olores extrafios en carnes curadas. Fermentacion alcohélica de concentrados, melaza, miel, mermeladas, pulpas, etc. FUENTES: BADUI, S. (2012)7/FRAZIER, W.C Y WESTHOFF, D.C. (1993). Microbiologia de los
Alimentos. Ed. Acribia, Zaragoza (Espafa). La conservacién eficaz y duradera de los alimentos se logra eliminando o disminuyendo (inhibiendo) todos los factores de relevancia involucrados en la alteracién de los alimentos. En la Tabla 5 se indican algunos métodos de conservacion, sus principios y efectos. Tabla 5: Métodos de conservacién de los
Alimentos METODOS FUNDAMENTO EFECTOS FISICOS Esterilizaciéon Conservas baja acidez(carnes, pescados, verduras y algunas frutas): bajo presién a temperaturas elevadas (120°C°/30-90 min) Conservas alta acidez(mayoria frutas): Menos de 100°C por algunos min. Leche (Ultra High temperature) UHT: 135-1502C/1-3 seg. Altas temperaturas
Elimina todos los microorganismos patdégenos y los formadores de toxinas. Elimina todos los microorganismos (incluyendo sus esporas)capaces de alterar el producto bajo las condiciones normales de manipulacién y almacenamiento. Inactiva las enzimas causantes de alteracién. Pasteurizacion (75-95°C/2-5 minutos) Altas temperaturas Elimina todos
los microorganismos patdégenos. Elimina los microorganismos alterantes sensibles a las altas temperaturas (termosensibles) Inactiva la mayoria de las enzimas causantes de alteracion. Refrigeracién (-1°C a 6°C) Baja temperatura Disminuye (inhibe) la actividad y crecimiento de los microorganismos alterantes y patégenos. Disminuye la velocidad de
las reacciones quimicas y enzimaticas causantes de alteracion. No mata microorganismos. Congelacién (T2? -182C) Baja temperatura y reducciéon del agua disponible (aw) Paraliza el crecimiento y actividad de los microorganismos alterantes y patégenos. Disminuye la velocidad de las reacciones quimicas- enzimaticascausantes de alteracion.
Deshidratacién Humedad final producto: 1-5% Disminucién del agua disponible (aw) del alimentos Inhibe el crecimiento microbiano y la la actividad enzimatica por el descenso de la humedad disponible en el alimento. Liofilizacién Deshidratacién por sublimacién Concentracion Salado/azucarado Irradiacién Radiacion ionizante Los efectos varian
segun la dosis de radiacién ionizante: Dosis altas: efecto equivalente a esterilizacion Dosis media a baja: Destruccién de insectos y patégenos. Dosis baja: Frena actividad de insectos, retraso de maduracidn, inhibe germinacién o brotacion (Ej papas) Dosis aplicadas no convierten el alimento en radioactivo. Pasteurizacion hiperbarica o Presurizacién
(hasta 9.000 atm) Altas presiones Efectos varian segun las variables del tratamiento (presién, tiempo, temperatura), composicion del alimento y tipo de microorganismo o enzima. Reduce carga microbiana (alterante y patégena) e inactiva algunas enzimas. Normalmente se acompana de refrigeracion. QUIMICOS Ahumado Reduccién del aw,
conservantes del humo Inhibe el crecimiento de microorganismos superficiales, al desecarse la superficie del producto. Destruye algunos microorganismos por efecto de sustancias antisépticas presentes en el humo. Adicion de preservantes quimicos (Ej. sorbatos, propinatos, benzoatos, nitritos, sulfitos) Conservante Inhiben el crecimiento de
microorganismos patégenos y alterantes. BIOLOGICOS Fermentacién Reduccién del pH, conservantes generados con la fermentacion, competencia de microorganismos. Inhibe el crecimiento de microorganismos alterantes y patégenos por efecto de los productos de la fermentacion (adcidos y alcoholes) y la competencia por nutrientes con los
microorganismos responsables de la fermentacién (Ej. bacterias lacticas) FUENTES: BADUI, S. (2012)7/BELLO GUTIERREZ, J. (2000). Ciencia Bromatoldgica: Principios Generales de Los Alimentos.Ediciones Diaz de Santos, S.A. REFERENCIAS LAROUSSE (2001). Larousse de la Dietética y la Nutricidon. Spes Editorial, S.L. HERNANDEZ, M. y
SATRES, A. (1999). Tratado de Nutricion. Ediciones Diaz de Santos. POTTER, N. y HOTCHKISS, H. (1999). Ciencia de los Alimentos. Editorial Acribia, S.A. GIL. HERNANDEZ A. (2010). Las sustancias nutritivas: grupos y funciones. Clasificacién de los alimentos. En: Tratado de Nutriciéon. Tomo 2. Composicién y Calidad Nutritiva de los alimentos.
Editorial Panamericana. BADUI, S. (2012). La ciencia de los alimentos en la practica. Primera Edicién. Pearson Educacién, México. ISO 22000 (2005). Food safety management systems- Requeriments for any organization in the food. AGENCIA ESPANOLA DE SEGURIDAD ALIMENTARIA, Ministerio de Sanidad y Consumo (2003). La Seguridad
Alimentaria en la Educacion Secundaria Obligatoria. Guia didactica. Disponible en: CASP, A. Y ABRIL, J. (2003). Procesos de conservacion de Alimentos. Ediciones A. Madrid Vicente, Espafia. RECURSOS ON LINE Organismos, Organizaciones e Instituciones Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién Organizacién
Mundial de la Salud Administraciéon de Medicamentos y Alimentos de los Estados Unidos. FDA (Espaifiol) Centros para el Control y la Prevenciéon de Enfermedades CDC Asociacion Internacional para la Proteccién de los Alimentos (IAFP) European Food Information Council (EUFIC) Food Insight. Recursos de Informacién sobre Inocuidad de los
Alimentos y Nutricidon. Sociedad Espaiiola de Dietética y Nutricion (SEDCA) Fundacién Alimentacion saludable Instituto Mexicano del Seguro Social. Nutricién y Obesidad MedlinePlus. Informaciéon de Salud para Usted Instituto de Nutricidon y Tecnologia de los Alimentos. INTA. Nutricién. Instituto del Corazén de Texas Héroe de los Alimentos.
Universidad de Oregon Red Peruana de Alimentacion y Nutricién Aliméntate sano. Herramienta de informacion y control de alimentacién saludable Programa Mundial de los Alimentos (PMA) Harvard School of Public Health. The Nutrition Source BBC. Health Banco de Alimentos de Argentina Banco de Alimentos de Chile Banco de Alimentos Banco
de Alimentos Colombia Sitios gubernamentales Argentina saludable Programa Elige Vivir sano. Chile Reflexionando sobre los alimentos Nutrition.gov ChooseMyPlate. gov. USDA. United States Department of Agriculture. Inocuidad de los Alimentos en Espanol. Servicio de Inspeccion y Seguridad de los Alimentos de EE.UU. USDA. Nutrinet Pera
Historia de los Alimentos Historia de los alimentos (En Inglés) En Inglés) Cronologia de los alimentos Historia de los alimentos y productos alimenticios Historia de la cocina y Gastronomia Trivias y hechos de alimentos (En Inglés) Composicién quimica de Alimentos Tabla de composicidon de alimentos de América Latina y El Caribe Tabla de
composicién de alimentos chilenos (Universidad de Chile) Base de datos de nutrientes USDA (En Inglés) Self Nutrition data Tabla de composicién quimica de alimentos industrializados. Datos de micronutrientes Guias de Alimentacion Guia alimentarias. FAO Guia de nutricién de la familia. FAO Guia practica para mejorar la alimentacién y la nutriciéon
de las familias de los paises en desarrollo, dirigida principalmente a extensionistas que trabajan en primera linea. ftp://ftp.fao.org/docrep/fao/008/y5740s/y5740s00.pdf Guia de la alimentacién saludable Alimentacién saludable. Guia para las familias. C3%ADa-de-alimentaci%C3%B3n-saludable.pdf Salud y Alimentacién. Guia practica Guia de Alimentos
de Canada (En Inglés) Guia de alimentacion saludable (Clinica Mayo) Diez consejos para una alimentacion saludable (Harvard) Nutricidn y Alimentacion saludable. Estrategia NAOS. Guia dietaria para Americanos 2010 Alimentos saludables Guias para una vida saludable GUIA VIDA SALUDABLE2.pdf El Desayuno Saludable. Nutricién y Salud
Herramientas de interés Calculadora de necesidades de calorias de la Clinica Mayo Calculadora de gasto calérico. Puleva Salud Calculadora nutricional Juegos para nifios Inocuidad Manual sobre las 5 claves para la inocuidad. OMS Manipulacién segura de los alimentos. Lo que usted debe saber. Administraciéon de Medicamentos y Alimentos de los
EE.UU. Guia para el consumidor sobre riesgos de inocuidad alimentaria Seguridad de los alimentos en casa Seguridad de los alimentos para personas de edad avanzada Seguridad de los alimentos en los restaurantes y en los sitios que venden comida para llevar Coémo guardar los alimentos en casa de una manera segura.El Sistema Universitario
Texas A&M Consejos para la Informacion sobre la Seguridad de los Alimentos y Nutricion La coccién sin riesgos en el horno de microondas Alergias a los alimentos. Lo que usted debe saber Alergias alimentarias 3).pdf Recetas saludables Platillos latinos. Sabrosos y Saludables Cocina mediterranea Sabor mediterraneo, Revista digital de Gastronomia
Mediterranea Cocina saludable. Céomo incluir 5 porciones de frutas y verduras por dia Recetas de la Universidad de Oregon Héroe de alimentos. Recetas Alimentacion, recetas, salud Healthy eating. Food Network.com Recetas saludables de la Clinica Mayo Eating well Ejemplos de menus y recetas Que hay en su plato Cocina simple con el corazén
(Asociacion Americana del Corazén) C3%B3n-En-Espa%C3%B1lol UCM 444723 Article.jsp Libro de actividades (Dia mundialde la Alimentaciéon 2016) Podcast (audio) Alimentos tabd Alimento y salud - Nuevas tecnologias alimentarias Nuevas tecnologias alimentarias Las tablas de composicién de alimentos son recopilaciones de datos de la cantidad
media de energia y nutrientes, y otras sustancias, que los alimentos aportan cuando son consumidos y, por tanto, son esenciales para poder juzgar los alimentos y las dietas desde el punto de vista nutricional. En la elaboracién de la Composicién nutricional de los alimentos. Herramienta para el disefo y valoracion de alimentos y dietas se

han seleccionado los datos respetando unas prioridades, como primera consideracién se han seleccionado los analiticos (primero los procedentes del propio equipo investigador, después los datos espafioles y, en caso de faltar, los europeos y americanos), en segundo lugar se han considerado los datos bibliograficos o se han hecho extrapolaciones o
estimaciones (cuando se dispone de un valor total concreto, pero la proporcién entre componentes parciales procede de otras tablas). Una vez establecidas las prioridades se ha buscado también la 16gica y la coherencia para evitar datos muy heterogéneos en alimentos similares cuya composiciéon puede haber sido recogida de fuentes diversas. En
concreto, en el presente texto, se ha recogido informacién nutricional de 960 alimentos, de los cuales la porcidon comestible se expresa en gramos por cada gramo de alimento completo (tal cual se adquiere y antes de cualquier preparacion), mientras que el resto de la informacion se refiere a cada 100 g de porcién comestible del alimento. Puedes
descargarte la Composicién Nutricional de los alimentos. Herramienta para el disefio y valoracién de alimentos y dietas pinchando AQUI. Cémo citar el texto: -Ortega RM, Lépez-Sobaler AM, Andrés P, Aparicio A. Composicién nutricional de los alimentos. Herramienta para el disefio y valoracién de alimentos y dietas. Departamento de Nutricién y
Ciencia de los Alimentos. Universidad Complutense de Madrid. Madrid. 2021. How to cite this text: -Ortega RM, Lépez-Sobaler AM, Andrés P, Aparicio A. Food nutritional composition. A tool for the design and evaluation of food and diets. Departament of Nutrition and Food Science. Comlutense University of Madrid. Madrid. 2021. ¢Alguna vez te has
preguntado qué hace que una manzana sea dulce, una zanahoria crujiente o un huevo nutritivo? La respuesta, aunque parezca magica, se encuentra en la composicién quimica de los alimentos. No estamos hablando de férmulas complejas que solo un quimico podria entender; se trata de comprender los bloques de construccién basicos que conforman
nuestra comida y cdmo estos interactian con nuestro cuerpo. Imagina tu cuerpo como una compleja maquina que necesita combustible de alta calidad para funcionar correctamente. Ese combustible son los alimentos, y su composicién quimica es el manual de instrucciones para su correcto uso. Macronutrientes: El Combustible Principal Piensa en los
macronutrientes como la gasolina de tu cuerpo. Son necesarios en grandes cantidades para proporcionar energia y construir tejidos. Los tres grandes son: los carbohidratos, las proteinas y las grasas. Los carbohidratos, como el pan, el arroz y las frutas, son la fuente de energia mas rdpida. Son como la gasolina de alto octanaje: te dan un impulso
inmediato. Las proteinas, presentes en carnes, legumbres y huevos, son los ladrillos de tu cuerpo, esenciales para construir y reparar musculos y tejidos. Son como los materiales de construccion de una casa: sélidos y duraderos. Por iltimo, las grasas, que encontramos en aceites, nueces y aguacate, son cruciales para la absorciéon de vitaminas, la
regulaciéon hormonal y la proteccién de 6rganos. Son como el aislante de una casa: protegen y regulan la temperatura. Carbohidratos: Mas All4d del Aztcar No todos los carbohidratos son iguales. Existen los carbohidratos simples, como el aztcar, que se digieren rapidamente y provocan un pico de energia seguido de un bajon. Luego estan los
carbohidratos complejos, como las legumbres y los cereales integrales, que se digieren mdas lentamente, proporcionando una liberacién gradual de energia. Es como la diferencia entre un café expresso y un té verde: ambos te dan energia, pero la duracién y la intensidad son diferentes. Proteinas: La Diversidad de los Aminoacidos Las proteinas estan
formadas por aminoacidos, como las letras que forman palabras. Algunos aminodcidos los produce nuestro cuerpo, pero otros, los aminoacidos esenciales, debemos obtenerlos a través de la alimentacion. La calidad de una proteina depende de su contenido en aminoacidos esenciales. Es como un rompecabezas: necesitas todas las piezas para
completar la imagen. Grasas: Buenas y Malas Las grasas también se dividen en diferentes categorias: las grasas saturadas, generalmente de origen animal, son sélidas a temperatura ambiente y se asocian con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares si se consumen en exceso. Las grasas insaturadas, como las monoinsaturadas y las
poliinsaturadas, son liquidas a temperatura ambiente y se consideran mas saludables. Las grasas trans, por otro lado, son grasas artificiales que se deben evitar al maximo, ya que son altamente perjudiciales para la salud. Es como elegir entre una hamburguesa con queso y una ensalada: ambas son opciones, pero una es mucho mas saludable que la
otra. Micronutrientes: Los Complementos Esenciales Leer méas¢Por qué mi celular dice "carga lenta"? Causas y soluciones Los micronutrientes son vitaminas y minerales, necesarios en pequefias cantidades, pero igual de importantes que los macronutrientes. Piensa en ellos como los pequefios detalles que hacen que una maquina funcione
perfectamente. Una deficiencia en alguno de ellos puede tener consecuencias negativas para la salud. Las vitaminas, como la vitamina C y la vitamina D, actian como catalizadores en diversas reacciones metabdlicas. Los minerales, como el calcio y el hierro, son componentes estructurales de los tejidos y participan en funciones vitales. Es como la
diferencia entre un coche con todas sus piezas y un coche con algunas piezas faltantes: uno funciona correctamente, el otro no. Vitaminas: Un Espectro de Funciones Existen vitaminas liposolubles (solubles en grasa) y vitaminas hidrosolubles (solubles en agua). Las liposolubles se almacenan en el cuerpo, mientras que las hidrosolubles se excretan en
la orina. Es importante mantener un equilibrio en la ingesta de ambas para un correcto funcionamiento del organismo. Minerales: Los Ladrillos Invisibles Leer masEjemplo de Cuadro de Doble Entrada: Guia Completa con PlantillasL.os minerales son esenciales para la formacién de huesos, la transmisién de impulsos nerviosos y muchas otras funciones
vitales. La deficiencia de minerales puede provocar diversas enfermedades, por lo que es importante consumir una dieta variada y equilibrada. Tabla Nutricional: Descifrando la Informacién La tabla nutricional que aparece en los envases de los alimentos es una herramienta fundamental para comprender su composicién quimica. Nos proporciona
informacién sobre el contenido de calorias, macronutrientes, micronutrientes y otros componentes. Aprender a leer e interpretar esta informacion es crucial para tomar decisiones alimentarias informadas. Es como el manual de instrucciones de un aparato electrénico: te dice cémo usarlo correctamente. Agua: El Componente Olvidado A menudo
olvidamos mencionar el agua, pero es un componente esencial de los alimentos y, por supuesto, de nuestro cuerpo. El agua participa en numerosos procesos metabodlicos y es vital para la hidratacion. Es el lubricante de nuestra maquinaria corporal. Comprender la composicién quimica de los alimentos es el primer paso hacia una alimentacién
consciente y saludable. Al conocer los diferentes nutrientes y sus funciones, podemos tomar decisiones informadas sobre lo que comemos y asegurarnos de que nuestro cuerpo recibe todo lo que necesita para funcionar correctamente. Recuerda, la comida es mucho méas que un simple placer; es el combustible que impulsa nuestra vida. ¢Qué mejor
manera de invertir en tu bienestar que aprendiendo a comprender la quimica de tu alimentaciéon? ¢Qué pasa si consumo demasiadas grasas saturadas? Un consumo excesivo de grasas saturadas puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiovasculares, elevando los niveles de colesterol LDL («colesterol malo»). ¢Cémo puedo saber si tengo una
deficiencia de algiin micronutriente? Una deficiencia de micronutrientes puede manifestarse a través de diversos sintomas, dependiendo del nutriente en cuestién. Si te preocupa una posible deficiencia, consulta a un profesional de la salud. ¢{Son mejores los alimentos procesados o los alimentos integrales? Los alimentos integrales, en general, son
mas nutritivos y contienen maés fibra que los alimentos procesados, los cuales suelen ser mas altos en azlcares, grasas saturadas y sodio. ¢Puedo obtener todos los nutrientes que necesito con suplementos? Si bien los suplementos pueden ser ttiles en ciertos casos, no deben reemplazar una dieta equilibrada y variada. Los alimentos proporcionan una
gama completa de nutrientes y compuestos bioactivos que los suplementos no pueden replicar completamente. ;Cémo puedo equilibrar mi ingesta de macronutrientes? La proporcion ideal de macronutrientes varia segun las necesidades individuales, pero generalmente se recomienda una mayor proporciéon de carbohidratos complejos, seguido de
proteinas y una cantidad moderada de grasas saludables. Contenido verificado Ultima actualizacién: 13.08.2024 Tiempo de lectura: 7 min Proceso de creacién de contenido disefiado por du contenu vérifiée par Calidad del contenido comprobada por Guardar explicacién Guardar explicacién La composicién de alimentos es esencial para entender cémo
los diferentes nutrientes afectan tu salud. Analiza qué componentes constituyen los alimentos que consumes diariamente, como carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, y minerales.Carbohidratos: Son la principal fuente de energia. Se encuentran en azicares, almidones y fibras.Proteinas: Ayudan en la construccién y reparacion de tejidos. Estan
presentes en carne, huevos y legumbres.Grasas: Ofrecen energia y ayudan en la absorcion de vitaminas. Se hallan en aceites, mantequilla y aguacates.Vitaminas: Esenciales para diversas funciones corporales. Pueden encontrarse en frutas y verduras.Minerales: Necesarios para el desarrollo éseo y la regulacion de fluidos. Se encuentran en productos
lacteos y nueces. Macro y Micronutrientes: Son los dos tipos principales de nutrientes que nuestro cuerpo necesita. Por ejemplo, un plato de arroz con pollo puede proporcionar una combinacion equilibrada de carbohidratos, proteinas y grasas. Los antioxidantes se encuentran naturalmente en muchos alimentos y ayudan a reducir el dafio celular
causado por los radicales libres. Aunque no se consideran nutrientes esenciales, desempenan un papel importante en la prevencion de enfermedades.Entender la composicién de alimentos es crucial para mejorar tu salud y bienestar. Cada componente dentro de los alimentos juega un papel distinto en tu dieta y afecta la forma en que tu cuerpo
funciona diariamente.Conocer la composicién de alimentos te permite:Optimizar tu ingesta de nutrientes esenciales.Controlar las calorias para mantener un peso saludable.Prevenir enfermedades relacionadas con la dieta.Mejorar el rendimiento deportivo al ajustar la dieta segin las necesidades energéticas.Al aprender sobre los componentes como
carbohidratos, proteinas, y grasas, puedes equilibrar tus comidas para satisfacer tus necesidades nutricionales. Calorias: Medida de energia que obtienes de los alimentos y es necesaria para todas las actividades corporales. Por ejemplo, si consumes mas calorias de las que quemas durante el dia, podrias aumentar de peso. Controlar las porciones y
elegir alimentos con bajo contenido caldrico puede ayudarte a gestionar esto. La relacion entre la ingesta de macronutrientes y las necesidades energéticas es un campo de estudio que contintia evolucionando. Investigaciones actuales exploran cémo diferentes proporciones de carbohidratos, proteinas y grasas pueden influir en el metabolismo
individual y el control del peso. Aunque cada persona puede tener necesidades diferentes, ajustar estos macronutrientes podria optimizar la energia y el rendimiento.Recuerda que leer las etiquetas nutricionales en los alimentos te ofrece una visién rapida de su contenido nutricional y ayuda a hacer elecciones mas saludables.El analisis de la
composicién de alimentos es fundamental para entender los aportes nutricionales que brindan los alimentos. Existen diversos métodos y técnicas que se utilizan para determinar los componentes especificos presentes en ellos, como carbohidratos, proteinas, grasas y micronutrientes.Aqui hay algunos métodos comunes utilizados:Andlisis quimico:
Utiliza reactivos quimicos para identificar y cuantificar componentes especificos, como el contenido de proteinas utilizando el método Kjeldahl.Espectrometria de masas: Una técnica avanzada que permite un andlisis detallado de los componentes basados en su masa.Cromatografia: Técnica para separar e identificar los componentes quimicos, ttil
para analizar grasas y vitaminas.Estos métodos ayudan a garantizar que los alimentos cumplan con las normas de calidad y seguridad alimentaria. Ejemplo de Andlisis:Un laboratorio puede analizar una muestra de cereal para determinar su contenido de hierro y fibra utilizando cromatografia y espectrometria. La tecnologia de infrarrojo cercano
(NIR) estd siendo cada vez mdas popular en el andlisis de alimentos por su capacidad de realizar analisis no destructivos y rapidos. Es particularmente util para evaluar el contenido de humedad, grasa y proteina en productos como los cereales.L.os métodos modernos no solo mejoran la precisiéon del analisis, sino que también permiten realizar
evaluaciones mas rapidas con menos necesidad de preparacién de muestras.Las tablas de composicién de alimentos son herramientas esenciales en la nutricién y la salud publica. Proporcionan datos detallados sobre el contenido nutricional de diferentes alimentos, permitiéndote evaluar la calidad de la dieta que consumes o planeas.Los alimentos
estan compuestos por una variedad de macro y micronutrientes que son esenciales para el mantenimiento de la salud. Incluyen:Carbohidratos: Proveen energia rapida.Proteinas: Esenciales para el crecimiento y reparacion celular.Grasas: Almacenan energia y protegen los drganos.Vitaminas y Minerales: Apoyan funciones corporales criticas. Las
tablas de composiciéon de alimentos catalogan el contenido de nutrientes en varios alimentos, ofreciendo una guia confiable para planificar dietas equilibradas. Por ejemplo, en una tabla de composicién, 100 gramos de manzana pueden mostrar 52 calorias, 0.3 gramos de proteina, 0.2 gramos de grasa y 14 gramos de carbohidratos. Estas tablas no solo
presentan los nutrientes basicos, sino que también pueden incluir informaciéon sobre contenido de fibra, azticar anadido, y detalles especificos como el indice glicémico de los alimentos. El indice glicémico influencia como se libera el azdcar en el torrente sanguineo después de consumir alimentos que contienen carbohidratos. Por ejemplo, alimentos
con un indice glicémico bajo liberan azicar gradualmente, proporcionando energia sostenible.A la hora de utilizar tablas de composicién, es importante considerar que los métodos de preparacion de los alimentos pueden alterar su composicién nutricional. Definicién de composicién de alimentos: Se refiere al andlisis y comprension de los
componentes nutricionales de los alimentos, como carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales.Importancia de la composicion de alimentos: Es crucial para entender los efectos de los nutrientes en la salud y mejorar el bienestar mediante una dieta equilibrada.Analisis de composicion de alimentos: Incluye métodos como andlisis quimico,
espectrometria de masas y cromatografia para determinar los componentes nutricionales especificos de los alimentos.Tablas de composicion de alimentos: Herramientas que proporcionan datos detallados sobre el contenido nutricional de diversos alimentos, facilitando una planificacién dietética saludable.Macro y micronutrientes: Nutrientes
esenciales que el cuerpo necesita para funcionar correctamente, incluyendo carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales.Tecnologia de infrarrojo cercano (NIR): Técnica moderna para analisis rapidos y no destructivos de alimentos, particularmente util en cereales. ¢Cudles son los principales nutrientes que se encuentran en los alimentos?
Los principales nutrientes que se encuentran en los alimentos son carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua. Estos nutrientes son esenciales para el funcionamiento adecuado del cuerpo, proporcionando energia, estructura y regulando procesos metabdlicos vitales. ;Cémo se determina la composicién nutricional de los alimentos?
La composicién nutricional de los alimentos se determina mediante andlisis de laboratorio, que incluyen métodos quimicos, fisicos y biolégicos para medir el contenido de nutrientes como carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas y minerales. También se utilizan bases de datos nutricionales y etiquetado nutricional para obtener dicha informacion.
¢Qué rol juegan las vitaminas y minerales en la composicion de los alimentos? Las vitaminas y minerales son nutrientes esenciales en la composicion de los alimentos que cumplen funciones vitales en el cuerpo humano. Las vitaminas ayudan en procesos metabdlicos, el sistema inmunoldgico y la reparacion celular. Los minerales son cruciales para la
formacién de huesos, la funcién cardiovascular y el equilibrio electrolitico. Ambos son necesarios para mantener la salud y prevenir deficiencias nutricionales. ;Cémo afecta el procesamiento de alimentos a su composicién nutricional? El procesamiento de alimentos puede reducir el contenido de nutrientes esenciales, como vitaminas y minerales,
debido al calor, la luz o el aire. Sin embargo, también puede mejorar la biodisponibilidad de ciertos nutrientes y eliminar sustancias antinutricionales. Algunos procesos afnaden nutrientes para fortificacién. La composicion final depende del tipo de procesamiento y alimento especifico. ¢Cémo influye la temporada del ano en la composicion de los
alimentos que consumimos? La temporada del ano influye en la composicion de los alimentos debido a las variaciones en el clima, que afectan el contenido de nutrientes, sabor y disponibilidad de frutas y verduras. Por ejemplo, los citricos de invierno suelen tener mds vitamina C, mientras que las frutas de verano pueden ser mas dulces y jugosas.
Guardar explicacién Accede a mas de 700 millones de materiales de aprendizaje Estudia de manera mas eficiente con tarjetas de memoria Mejora tus calificaciones con IA Registrate gratis ¢Ya tienes una cuenta? Inicia sesion jBuen trabajo! Sigue aprendiendo, lo estds haciendo genial. {No te rindas! Siguiente Abre en nuestra app En StudySmarter,
has creado una plataforma de aprendizaje que atiende a millones de estudiantes. Conoce a las personas que trabajan arduamente para ofrecer contenido basado en hechos y garantizar que esté verificado. Lily Hulatt es una especialista en contenido digital con més de tres afios de experiencia en estrategia de contenido y disefio curricular. Obtuvo su
doctorado en Literatura Inglesa en la Universidad de Durham en 2022, ensefié en el Departamento de Estudios Ingleses de la Universidad de Durham y ha contribuido a varias publicaciones. Lily se especializa en Literatura Inglesa, Lengua Inglesa, Historia y Filosofia. Conoce a Lily Gabriel Freitas es un ingeniero en inteligencia artificial con una
so6lida experiencia en desarrollo de software, algoritmos de aprendizaje automatico e IA generativa, incluidas aplicaciones de grandes modelos de lenguaje (LLM). Graduado en Ingenieria Eléctrica de la Universidad de Sao Paulo, actualmente cursa una maestria en Ingenieria Informdtica en la Universidad de Campinas, especializdndose en temas de
aprendizaje automatico. Gabriel tiene una sélida formacion en ingenieria de software y ha trabajado en proyectos que involucran vision por computadora, IA integrada y aplicaciones LLM. Conoce a Gabriel Gabriel StudySmarter es una compaiia de tecnologia educativa reconocida a nivel mundial, que ofrece una plataforma de aprendizaje integral
disenada para estudiantes de todas las edades y niveles educativos. Nuestra plataforma proporciona apoyo en el aprendizaje para una amplia gama de asignaturas, incluidas las STEM, Ciencias Sociales e Idiomas, y también ayuda a los estudiantes a dominar con éxito diversos examenes y pruebas en todo el mundo, como GCSE, A Level, SAT, ACT,
Abitur y mas. Ofrecemos una extensa biblioteca de materiales de aprendizaje, incluidas tarjetas didacticas interactivas, soluciones completas de libros de texto y explicaciones detalladas. La tecnologia avanzada y las herramientas que proporcionamos ayudan a los estudiantes a crear sus propios materiales de aprendizaje. El contenido de
StudySmarter no solo es verificado por expertos, sino que también se actualiza regularmente para garantizar su precisién y relevancia. Aprende mas
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