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Proceso

Un alimento es realmente incorporado al organismo después de ser digerido, es decir, degradado fisicay
quimicamente para que sus componentes puedan ser absorbidos, es decir, puedan atravesar la pared del
aparato digestivo y pasar ala sangre (o ala linfa)



Proceso de Digestion

Antes de que todos estos componentes puedan ser utilizados o metabolizados, los alimentos deben sufrir
en el cuerpo diversos cambios fisicos y quimicos que reciben el nombre de digestidon y que los hacen
n M n

absorbibles",

No todos los alimentos sifren este proceso (agua, ciertos HCO, minerales)
En otros casos ciertos procedimientos de coccion inician estos cambios

Sin embargo, el verdadero proceso de la digestién no comienza hasta que el alimento esta en el aparato
digestivo. En el proceso de digestién también intervienen las glandulas salivares, el higado y el pancreasy
esta regulado por mecanismos nerviosos y hormonales



Proceso de digestion

La digestion consiste en dos procesos, uno mecanico y otro quimico.

La parte mecanica de la digestién incluye la masticacion, deglucion, la peristalsis y la defecacion o
eliminacion de los alimentos. En la boca se produce la mezcla y humectacién del alimento con la saliva,
mientras éste es triturado mecanicamente por masticacion, facilitando la deglucion.



proceso de digestion

La saliva contiene ptialina, una enzima que hidroliza una pequena parte del almidén a maltosa. De la boca,
el alimento pasa rapidamente al eséfago y al estdmago, donde se mezcla con los jugos gastricos
constituidos por pepsina (una enzima que comienza la digestion de las proteinas), acido clorhidrico y el
factor intrinseco, necesario para que la vitamina B12 se absorba posteriormente. El tiempo de
permanencia del quimo (mezcla semiliquida del alimento) (2-4 horas) depende de multiples factores,
como por ejemplo, el tipo de alimento.

Aquellos ricos en grasas permanecen mas tiempo y los que tienen grandes cantidades de hidratos de
carbono pasan rapidamente



Proceso de digestion

En el intestino grueso, las sustancias que no han sido digeridas pueden ser fermentadas por las bacterias
presentes en él,dando lugar a la produccién de gases. Igualmente pueden sintetizar vitaminas del grupo B
y vitamina K, aportando cantidades adicionales de estas vitaminas que seran absorbidas.



Proceso de Absorcion de Nutrientes

se produce principalmente y con una extraordinaria eficacia a través de las paredes del intestino delgado,
donde se absorbe la mayor parte del agua, alcohol, aztcares, minerales y vitaminas hidrosolubles asi
como los productos de digestion de proteinas, grasas e hidratos de carbono. Las vitaminas liposolubles se
absorben junto con los acidos grasos.

En el intestino grueso, donde se reabsorbe una importante cantidad de agua del residuo que llega del
intestino delgado, se almacenan las heces hasta ser excretadas por el ano. Las heces, ademas de los
componentes no digeridos de los alimentos, contienen gran cantidad de restos celulares, consecuencia de
la continua regeneracién de la pared celular.



Proceso de Absorcion de Nutrientes

Una vez absorbidos los nutrientes son transportados por la sangre hasta las células en las que van a ser
utilizados.

Los acidos grasos que pasan a la pared intestinal son transformados inmediatamente en triglicéridos que
seran transportados hasta la sangre por la linfa. La grasa puede ser transformada posteriormente en el
higado y finalmente se deposita en el tejido adiposo, una importante reserva de grasa y de energia.



Proceso de Absorcion de Nutrientes

Los hidratos de carbono en forma de monosacaridos pasan a la sangre y posteriormente al higado desde
donde pueden ser transportados como glucosa a todas las células del organismo para ser metabolizaday
producir energia. La insulina es necesaria para la incorporacion de la glucosa a las células. Los
monosacaridos también pueden ser transformados en glucégeno, una fuente de energia facilmente
utilizable que se almacena en el higado y en los musculos esqueléticos.



Proceso de Absorcion de Nutrientes

Los aminoacidos de las proteinas pasan igualmente a la sangre y de ésta al higado. Posteriormente
pueden pasar a la circulacion general para formar parte del pool de aminoacidos, un importante
reservorio que sera utilizado para la sintesis de proteinas estructurales y enzimas. Los aminoacidos en
exceso también pueden ser oxidados para producir energia.



Proceso de Absorcion de Nutrientes

La absorcion puede disminuir notablemente si se ingieren sustancias que aceleran la velocidad de
transito intestinal, como la fibra dietética ingerida en grandes cantidades y los laxantes. Igualmente, la
fibray el acido fitico pueden reducir la absorcién de algunos minerales, como el hierro o el zinc, por
ejemplo. En la enfermedad celiaca (o intolerancia al gluten), la destruccién de las vellosidades intestinales
puede reducir significativamente la superficie de absorcién



;Queé aportan los alimentos?

Los alimentos son almacenes dindmicos de nutrientes -de origen animal o vegetal, sélidos o liquidos,
naturales o transformados- que una vez ingeridos aportan:

- Materiales a partir de los cuales el organismo puede producir movimiento, calor o cualquier otra
forma de energia, pues el hombre necesita un aporte continuo de energia.

- Materiales para el crecimiento, la reparacion de los tejidos y la reproduccion.

- Sustancias necesarias para la regulaciéon de los procesos de produccidn de energia, crecimiento y
reparacion de tejidos.

- Ademas, los alimentos tienen también un importante papel proporcionando placer y palatabilidad
aladieta.



;Queé aportan los alimentos?

Los componentes de los alimentos que desempenan estas funciones son los nutrientes: sustancias
necesarias para la salud que no pueden ser sintetizadas por el organismo y que por tanto deben ser
ingeridas a través de los alimentos y la dieta y cuya carencia va a producir una patologia determinada que
so6lo curara con la administraciéon del nutriente en cuestion.

Estos son HCO, Proteinas, Grasas, agua, minerales.



;Queé aportan los alimentos?

Ademas de la fraccién nutritiva formada por los componentes anteriores, los alimentos contienen una
fraccion no nutritiva, mucho mas numerosa, especialmente en los alimentos de origen vegetal, y que a su

vez esta constituida por dos partes:

- Componentes naturales de los alimentos (aromas, pigmentos, etc.): propiedades organolépticas y

sensitivas.
- Componentes no naturales: aditivos y contaminantes.



;Queé aportan los alimentos?

Factore que condicionan el valor nutritivo de los alimentos

La mayoria de los alimentos son mezclas complejas de estos nutrientes en calidad y cantidad. Casi ninguin
alimento esta constituido por un solo nutriente y, por otro lado, no hay ninguin alimento completo para el
hombre adulto.

En definitiva, todos los nutrientes se encuentran amplia y heterogéneamente distribuidos en los
alimentos y pueden obtenerse a partir de multiples combinaciones de los mismos



;Queé aportan los alimentos?

Por este motivo, y dado que los nutrientes estan muy repartidos, no hay ninguna dieta ideal ni ninguin
alimento aislado es bueno o malo por si mismo. El valor nutricional de |a dieta depende, por tanto, de la
mezcla total de los alimentos que la componen y de los nutrientes que aporta y debe ser valorada en el
curso de varios dias. El consumo de una dieta variada y moderada es la mejor garantia de equilibrio
nutricional.

Todos los componentes de los alimentos sufren continuos cambios que modifican la composicion final del
producto. Es decir, cuando un alimento esta recién recolectado, tiene un valor nutritivo potencial que
puede modificarse por accion de diferentes procesos antes de ser utilizado por el organismo teniendo, en
el momento de ser metabolizado, un valor nutritivo real. Cuando llega el alimento a nuestro plato puede
haber sufrido modificaciones industriales y culinarias que pueden haber cambiado sus propiedades
nutritivas.



Factores que condicionan el valor nutritivo del alimento

Cada alimento tiene un valor nutricional distinto y su importancia desde el punto de vista nutricional
depende de distintos factores:

- De la composicion en crudo del alimento, tal y como es comprado.

- Del grado en que se modifican (pierden o ganan) los nutrientes durante el transporte, almacenamiento,
preparaciéon o cocinado doméstico o industrial y de la adicién de otros nutrientes durante su elaboracion.

El tipo de preparaciéon empleado puede aumentar la absorcién de vitaminas rompiendo paredes celulares
y solubilizandolas. Algunos nutrientes y especialmente las vitaminas son muy sensibles a la luz, calor,
oxigeno, acidos, alcalis y su contenido puede verse sensiblemente disminuido cuando se ven sometidos a
los agentes anteriores. Entre las vitaminas, las mds estables son la niacina y las vitaminas liposolubles y las
mas labiles la vitamina C y el acido félico. Las vitaminas hidrosolubles pueden también perderse en el agua
de coccion si esta no se consume.




- De la interaccion de los nutrientes con otros componentes de la dieta. La naranja no sélo es importante
nutricionalmente por su contenido en vitamina C sino también porque esta vitamina C aumenta la
absorcion del hierro inorganico (de origen vegetal) y por tanto su biodisponibilidad, pues reduce el Fe+++ a
Fe++, mucho mas soluble. Por otro lado, hay sustancias como los fitatos que pueden formar complejos
insolubles y disminuir la absorcion de algunos minerales.

- De la cantidad que se consuma y de la frecuencia de consumo. Todos los alimentos son igualmente
importantes por muy pequenas cantidades de nutrientes que contengan, pero la cantidad y frecuencia de
consumo son grandes determinantes del valor nutritivo del alimento. Por ejemplo, la patata no es una
buena fuente de vitamina C: por su bajo contenido (18 mg/100 g de alimento), si se compara con la
naranja (60 mg/100 g) o el pimiento (150 mg/100 g) y ademas porque se consume cocinada y durante este
proceso se pierde una parte importante de la vitamina, hasta un 50%.

Sin embargo, muchos grupos de poblacién consumen grandes cantidades de este alimento y para ellos la
patata es el mejor suministrador de vitamina C. En Galicia, los 301 g de patatas consumidos aportan un
33% de toda la vitamina C ingerida. En Madrid este porcentaje es de tan sélo un 14%. En Galicia, la naranja
y el pimiento, con una mayor cantidad de vitamina C, aportan menor cantidad puesto que se consumen en
menor proporcion. El valor nutritivo de las especias es otro ejemplo muy ilustrativo: 100 g de orégano
contienen unos 1580 mg de calcio. Sin embargo, la cantidad que puede aportar por "racion” (empleadas
en muy pequenas cantidades en la elaboracion de platos: por ejemplo, medio gramo o menos para
condimentar un plato) no es en absoluto comparable a la cantidad de calcio que aportan los lacteos cuyo
alto consumo en Espaiia (casi 400 g/dia como media) los convierte en los principales suministradores de
calcio en la dieta.




- De las necesidades nutricionales de cada persona y la medida en que éstas hayan sido cubiertas por
otros alimentos de la dieta. Los aceites vegetales tienen un valor nutricional anadido suministrando
vitamina E, no solo por la cantidad que contienen sino también por el hecho de que esta vitamina no es
aportada de forma significativa por casi ningun otro alimento.

- También depende de que el nutriente se sintetice en el organismo y de las caracteristicas de dicha
sintesis. En condiciones Optimas, las vitaminas D y K pueden formarse en el cuerpo en cantidades
importantes (mas del 50% de las necesidades), disminuyendo |la dependencia de la dieta. Sin embargo, la
falta de sol (en el caso de la vitamina D) o la antibioterapia prolongada (vitamina K) reducen notablemente
la sintesis endogena y convierten al alimento en vehiculo imprescindible de estas vitaminas,
"aumentando” su valor nutritivo.

- De los almacenes corporales y de otros muchos factores individuales.




Clasificacion de los Alimentos

La clasificacion de los alimentos puede realizarse utilizando diferentes criterios:

Segun su origen y procedencia: en alimentos de origen animal y vegetal.
Segln su composicidn mayoritaria en proteinas, lipidos o hidratos de carbono.
Segun su aporte energético: hipocaléricos o hipercalodricos.

Segun sus funciones: energéticos, plasticos o estructurales y reguladores



MUCHAS GRACIAS



