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Metas de Aprendizaje

FPP. 03.01.03a

Explicar la Piramide de la Guia de Alimentos en relacién con los nutrientes esenciales
para la dieta humana.

FPP.03.01.03. b.

Comparar y contrastar el valor nutritivo de los alimentos y los grupos de alimentos.
FPP.03.01.04. a.

Discutir los componentes comunes de los alimentos (p. Ej., Proteinas, carbohidratos,
grasas, vitaminas, minerales).

FPP.03.01.04. b.

Comparar y contrastar los componentes de los alimentos y su valor relativo con el sabor,
apariencia, etc. del producto.

FPP.03.01.04. c.

Analizar productos alimenticios para identificar su contenido.
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LECCIONES

Leccion 1. Procedencia de los alimentos
La base de la Ciencia y Tecnologia de los Alimentos es la cadena alimenticia. En ella

observamos coOmo se transfiere materia y energia entre diferentes organismos. Descrita
sencillamente:
1. Las plantas obtienen su energia via fotosintesis, es decir, elaboran su propio
alimento utilizando nutrientes del suelo, agua y luz solar.
Los herbivoros consumen las plantas para obtener energia
Los carnivoros y omnivoros consumen otros organismos para obtener su energia
Los diferentes organismos en todos los niveles de la cadena mueren, se
descomponen y aportan al suelo los nutrientes que las plantas utilizan para
crecer.
Los seres humanos estamos en el nivel mas alto de la cadena alimenticia porque hemos
desarrollado nuestras sociedades de manera que, salvo algunos casos particulares, no
tenemos depredadores naturales. Ademas, a diferencia del resto de los seres vivos, los
humanos hemos aprendido a manipular los alimentos para aumentar como y cuanto nos

benefician. La ciencia y tecnologia de alimento estudia cdmo producimos, procesamos,

preparamos, evaluamos y utilizamos los alimentos. Los alimentos pueden ser frescos y
consumidos directamente o ser congelados para preservar su calidad y nutrientes. Los
alimentos también pueden ser procesados (deshidratados, enlatados). Los alimentos
procesados tienen ingredientes que ayudan a mantener la calidad del producto en
términos de apariencia, sabor, largo de vida, etc.

Leccién 2. Sabor y apariencia

En la industria de alimentos el sabor y apariencia de los productos es extremadamente
importante. Todos los alimentos tienen lo que conocemos como caracteristicas

sensoriales. Las caracteristicas sensoriales son las cualidades de un alimento que

podemos identificar usando los sentidos (vision, gusto, olfato, tacto y audicién). Los

alimentos se evallan segun sus caracteristicas sensoriales, es decir, su apariencia, su
sabor, su olor, su textura y hasta su sonido. En las degustaciones se hace una evaluacién

sensorial en la que describimos las caracteristicas de los alimentos. El sabor de los
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alimentos es el resultado de cdmo percibimos la combinacion de estos diferentes
sentidos. Para determinar el sabor de alimentos los sentidos méas confiables son el olfato
y el gusto.

Leccion 3. Propiedades fisicas y quimicas

Los alimentos tienen diferentes propiedades fisicas y quimicas que los distinguen. Entre

las caracteristicas fisicas tenemos: tamafo, forma y fase. Fase se refiere a los estados

de materia: soélido, liquido y gas (existen dos mas, pero para propositos de ciencia de
alimentos estos tres son los mas importantes). El procesamiento de alimentos casi
siempre incluye algun tipo de cambio fisico.

Un cambio fisico es cualquier proceso en el que se afecta una o mas de las

caracteristicas fisicas del alimento. Esto significa que cualquier cambio a la forma,
tamafio o fase de un alimento se considera un cambio fisico. Los cambios de fase
incluyen congelacion, derretimiento, vaporizacibn y condensacion. Por ejemplo,
pensemos en un vaso de agua: a temperatura ambiente el agua es liquida, si la
congelamos en el “freezer” se torna sélida, si tomamos el hielo formado y lo calentamos
se torna liquido nuevamente y si lo continuamos calentando el liquido se torna en gas.
El gas se puede tornar en liquido nuevamente a través de la condensacion (ejemplo
cuando dejas un vaso de agua fria en la mesa y este “suda”, esa agua es resultado de
la condensacion de las moléculas de agua en el aire). El agua es capaz de hacer cambios
de fase reversible mientras que la mayor parte de los alimentos tienen cambios de fase
irreversibles. Por ejemplo: si vas a hacer mofongo, picas, fries y majas los platanos, pero
es imposible transformar el mofongo a un platano nuevamente.

Las reacciones 0 cambios guimicos pueden ser: 1) la combinacion de elementos para

formar compuestos 2) la combinacion de compuestos + elementos 0 compuestos para
formar compuestos nuevos 3) la separacion de compuestos en sus elementos
constituyentes. Cuando procesamos alimentos por lo general utilizamos combinaciones
de las 3. Pensando en el ejemplo del platano convirtiéendose en mofongo: ademas de
haber un cambio fisico, cuando combinamos los platanos + el aceite caliente estamos
combinando dos compuestos para formar algo nuevo. Platano crudo + aceite caliente =

mofongo.
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Esta formula es una version muy simplificada de como hacer mofongo. Claro es que nos
falta algo en la formula, si le afiadimos lo siguiente: platano crudo + aceite caliente +

majarlo en un pilén = mofongo, entonces podemos concluir que para elaborar mofongo

se realiza una combinacion de elementos més se realiza un cambio fisico. Otro ejemplo
de un producto que al elaborarse pasa por una serie de cambios fisicos y quimicos es el
gueso. Productos como el queso pasan por una serie de reacciones quimicas que
concentran los sélidos de la leche y luego estos sdlidos se les cambia su forma utilizando
moldes. El queso entonces es otro ejemplo de como en la elaboracion de productos se
llevan a cabo cambios quimicos vy fisicos.

Leccién 4. Componentes de los alimentos

Los productos alimenticios contienen una combinacién de varios nutrientes. Los
nutrientes son necesarios para el funcionamiento, crecimiento, reparacion y produccion

de energia en el cuerpo. Los nutrientes esenciales son aquellos que el cuerpo no puede

fabricar, pero son necesarios para construir y mantener tejido corporal, por esta razén
buscamos tener una dieta balanceada que nos provea diversidad de nutrientes. Hay seis
tipos de nutrientes esenciales: agua, carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y

minerales.
El agua es necesaria para llevar a cabo todas las reacciones quimicas del cuerpo. El
agua es el componente mas importante de la mayoria de los alimentos, especialmente

frutas, verduras y carne. Los carbohidratos son la fuente principal de energia del cuerpo

y se dividen en simples (también se les conocen como azucares) y complejos. Los
simples aportan energia que el cuerpo procesa rapido, es decir, nos proveen altos niveles
de energia por poco tiempo. Algunos alimentos altos en azlcar son los jugos, refrescos,
dulces y articulos de reposteria hechos con harina blanca. Es importante recalcar que el
consumo excesivo de azUcares tiene efectos adversos a la salud por lo que se

recomienda mantener su consumo a un minimo. Los carbohidratos complejos aportan

energia que el cuerpo procesa lento, es decir, nos proveen niveles moderados de energia
por un largo periodo de tiempo. Las viandas, articulos como panes, pastas y arroces

integrales, frutas y vegetales todos aportan carbohidratos complejos.
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Las grasas sirven como fuente secundaria de energia para el cuerpo y es importante
para la absorcion de algunas vitaminas. Los aceites, mantecas (de animal o de nueces),
el aguacate, el chocolate, el queso y las nueces se consideran alimentos altos en grasa.
Es importante reconocer que, de todos los nutrientes, la grasa es la que mas energia
aporta, pero, el consumo excesivo de grasas tiene efectos adversos a la salud por lo que
se recomienda que su consumo sea moderado. Las proteinas son la fuente terciaria de
energia para el cuerpo, pero su funcién principal esta en el crecimiento del cuerpo y la
reparacion de las células. Algunos alimentos altos en proteina son: carne, huevos,
pescado, nueces, legumbres(habichuelas). El cuerpo utiliza los minerales como material
para formar huesos, tejidos y fluidos, mientras que utiliza las vitaminas para realizar
diferentes reacciones quimicas. La carne, las frutas y los vegetales son ricos en
minerales y vitaminas.

Leccidon 5. Etiquetado

Las etiguetas de los alimentos nos proveen informacion tal como: el nombre del producto,

el nombre y direccién del fabricante, la cantidad de producto que contiene el envase, los
datos nutricionales y los ingredientes.

Los datos nutricionales nos ayudan a obtener informacién sobre el contenido de

nutrientes de muchos alimentos en nuestras dietas. La seccién de datos nutricionales
debe contener: Porciones por envase, tamafio de porcion, calorias, grasas totales,
grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sodio, carbohidratos totales, fibra alimentaria,
azucares totales, azUcares afadidas, proteinas, vitamina D, calcio, hierro y potasio.
No es necesario, pero, el fabricante también puede incluir los siguientes datos: grasas
monoinsaturadas, grasas poliinsaturadas, fibras solubles, fibras insolubles,
polialcoholes, vitaminas (biotina, colina, acido fdlico, niacina, &cido pantoténico,
riboflavina, tiamina y vitaminas A, B6, B12, C, E y K) y minerales (cloruro, cromo, cobre,
yodo, magnesio, manganeso, molibdeno, fésforo, selenio y zinc).
En términos generales:

o Las grasas saturadas, las grasas trans, el sodio y los azucares afiadidos deben

ser consumidos en pocas cantidades.
e Las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas son buenas para la salud en

cantidades moderadas.
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« La fibra dietética, vitamina D, calcio, hierro y potasio deben ser consumido en
mayores cantidades.

Dentro de los datos nutricionales las Porciones por Envase muestra la cantidad total de

porciones presentes en todo el recipiente o paquete de alimento. Es comun que un
paquete de alimento contenga mas de una porcion. Por lo general, la informacion
nutricional incluida en los datos nutricionales se basa en una sola porcion del alimento;

sin embargo, algunos envases también pueden contener informacién para el paquete

entero. El Tamafio de la Porcién se muestra como la medida habitual y apropiada a
consumir del alimento (como taza, cucharada, pedazo, rodaja o frasco), seguida por la
cantidad en gramos (g).

Las Calorias se refieren a la cantidad total de calorias suministradas por todas las fuentes
de energia (carbohidratos, grasas, proteinas) en una porcion del alimento. Para lograr o
mantener un peso corporal saludable, debe equilibrar la cantidad de calorias que come
y bebe con la cantidad de calorias que utiliza su cuerpo. Mayor actividad fisica requiere
mayor consumo de calorias y viceversa. Como guia general: 100 calorias por porcion de
una comida individual envasada se consideran moderado y 400 calorias o0 mas por
porcién de una comida individual envasada se considera alto.

El % de Valor Diario muestra la cantidad de nutrientes por porcion que el alimento aporta

a su alimentacion diaria total. La columna %VD no suma verticalmente un 100% porque
cada uno de los % de VD son especificos para cada uno de los nutrientes presentes en
el alimento. Los valores diarios son cantidades de referencia (en gramos, miligramos y
microgramos) de nutrientes que se deben consumir o que no se deben superar en un
dia. Como guia general 5% del VD o menos de un nutriente por porcion se considera
bajo y 20% del VD o méas de un nutriente por porcién se considera alto. Por ejemplo: En
los datos nutricionales de un envase de mantequilla de mani vemos que una porcion (2
cucharadas) tiene un 21% en su VD de Grasas totales. Esto significa dos cosas: 1. Si
consumimos dos cucharadas de mantequilla de mani ya consumimos el 21% de las
grasas que debemos consumir en un dia. 2. Como el VD de Grasas Totales supera el

20% por porcién podemos concluir que la mantequilla de mani es alta en grasa.
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La Lista de Ingredientes muestra cada ingrediente de un alimento con su nhombre coman.

Los ingredientes estan incluidos en orden descendente por peso, por lo tanto, primero

se incluye el ingrediente de mayor peso en el producto y por ultimo se incluye el

ingrediente de menor peso. Por ejemplo: Continuando con la mantequilla de mani la lista

de ingredientes lee asi: mani tostado, azlcar, aceite vegetal hidrogenado, sal. En este

caso el ingrediente en mayor cantidad es el mani tostado y el que encontramos en menor

cantidad es la sal.

Preguntas de Practica

1
2
3
4,
5
6

™~

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.
18.
19.
20.

¢,Cual es la base de la Ciencia y Tecnologia de Alimentos?

¢, Qué organismos son lo primeros consumidos de la cadena alimenticia?

¢, Quienes estan en el tope de la cadena alimenticia? ¢ Por qué?

¢, Como podemos definir la Ciencia y tecnologia de alimentos?

¢,Cuales son los cinco sentidos?

¢, Qué cualidades podemos identificar en los alimentos utilizando los sentidos?

¢,Que determina el sabor de los alimentos?

¢,Cuales son los sentidos mas confiables para evaluar el sabor de los alimentos?

¢ Que tipo de cambios le hacemos a los alimentos cuando los elaboramos o
procesamos?

¢, Que cambios fisicos se pueden llevar a cabo cuando elaboramos alimentos?

¢, Queé reacciones quimicas se pueden llevar a cabo cuando elaboramos alimentos?
¢, Qué son los nutrientes? ¢y los nutrientes esenciales?

¢,Cuales son los 6 nutrientes esenciales?

¢ Qué nutrientes sirven como fuentes de energia para el cuerpo?

¢, Que 2 nutrientes pueden tener efectos adversos a la salud si se consumen en
exceso?

¢, Qué nutrientes principalmente estan envueltos en diferentes reacciones quimicas
en el cuerpo?

¢, Qué nutrientes se convierten en parte de los huesos, tejidos y fluidos del cuerpo?
¢, Qué nutriente ayuda al crecimiento y la reparacion de las células?

¢, Qué informacién nos provee la etiqueta de un alimento?

¢,De qué manera se ordena la lista de ingredientes en la etiqueta?
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21.
22.
23.

24,

¢, Que nos muestran las Porciones por Envase?

¢,Que nos dice el tamafio de porcién?

¢Cuales son las grasas “buenas” que se recomienda consumir en cantidades
moderadas?

¢, Cuales son las grasas que se recomienda consumir en pocas cantidades?
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CLAVES DE RESPUESTAS DE EJERCICIOS DE PRACTICA

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

La cadena alimenticia es la base de la CTA.

Las plantas son los primeros en ser consumidos en la cadena alimenticia

Los seres humanos estan en el tope de la cadena porque no tienen depredadores
naturales.

La CTA estudia cdmo producimos, procesamos, preparamos, evaluamos y utilizamos
los alimentos.

Los cinco sentidos son visidn, gusto, olfato, tacto y audicion.

A través de los sentidos podemos identificar las caracteristicas sensoriales de los
alimentos.

El sabor se determina resultado de cémo percibimos la combinacién de estos
diferentes sentidos.

El olfato y el gusto son los sentidos mas confiables para evaluar el sabor de los
alimentos.

Cuando procesamos alimentos los sometemos a cambios fisicos y quimicos.
Cuando elaboramos alimentos podemos cambiar su forma, tamafio o fase

1) La combinacién de elementos para formar compuestos 2) la combinacién de
compuestos + elementos o compuestos para formar compuestos nuevos 3) la
separacion de compuestos en sus elementos constituyentes.

Los nutrientes son sustancias necesarias para el funcionamiento, crecimiento,
reparacion y produccion de energia en el cuerpo. Los nutrientes esenciales son los
nutrientes que el cuerpo no puede fabricar, pero son necesarios para construir y
mantener tejido corporal.

Los 6 nutrientes esenciales son agua, carbohidratos, grasas, proteinas, vitaminas y
minerales.

Los carbohidratos, las grasas y las proteinas son las fuentes de energia del cuerpo.
Consumir azlucares y grasas en exceso puede ser perjudicial para la salud.

El agua es necesaria para la mayoria de las reacciones quimicas del cuerpo y las
vitaminas intervienen en multiples reacciones quimicas.

Los minerales forman parte de los huesos, tejidos y fluidos del cuerpo.
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18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

Las proteinas ayudan al crecimiento y juegan un rol importante en la reparacion de
las células.

Las etiguetas de los alimentos nos proveen informacion tal como: el nombre del
producto, el nombre y direccion del fabricante, la cantidad de producto que contiene
el envase, los datos nutricionales y los ingredientes.

Los ingredientes estan incluidos en orden descendente por peso, por lo tanto, primero
se incluye el ingrediente de mayor peso en el producto y por ultimo se incluye el
ingrediente de menor peso.

Las Porciones por Envase muestran la cantidad total de porciones presentes en todo
el recipiente o paquete de alimento.

El Tamafio de la Porcién se muestra como la medida habitual y apropiada a consumir
del alimento (como taza, cucharada, pedazo, rodaja o frasco), seguida por la cantidad
en gramos.

Las grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas son buenas para la salud en
cantidades moderadas.

Las grasas saturadas y las grasas trans deben ser consumidas en pocas cantidades.

RECURSOS ADICIONALES

La cadena de alimentacion

informacidon nutricional interactiva

Video sobre las azucares escondidas

Video v leccién sobre calorias

Video v leccidn sobre los tipos de grasas

Video v leccidn sobre los tipos de carbohidratos
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https://ed.ted.com/best_of_web/91mBGLUU
https://ed.ted.com/best_of_web/91mBGLUU
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/es-default.cfm
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/es-default.cfm
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/assets/InteractiveNFL_WhatsOnTheNFL_Spanish_March2020.pdf
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/assets/InteractiveNFL_WhatsOnTheNFL_Spanish_March2020.pdf
https://ed.ted.com/lessons/what-is-a-calorie-emma-bryce
https://ed.ted.com/lessons/what-is-a-calorie-emma-bryce
https://ed.ted.com/lessons/what-is-fat-george-zaidan
https://ed.ted.com/lessons/what-is-fat-george-zaidan
https://ed.ted.com/lessons/how-do-carbohydrates-impact-your-health-richard-j-wood

Video v leccién sobre vitaminas

REFERENCIA

FFA Teacher Resources Introduction to Food Science and Technology Module 1/
Lesson 1 —Introduction to Food Science

Etiqueta de informacidn nutricional interactiva

https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/es-factsheets.cfm
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