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MACRONUTRIENTES

Los polimeros son polisacaridos, los cuales son los hidratos de carbono, los aminoéacidos
gue constituyen a las proteinas, y los acidos grasos, ya sean liquidos o sélidos, que son los
lipidos. Los hidratos de carbono, o carbohidratos, son la principal fuente de energia para el
organismo humano, por ser la mas comun y mas barata en todo el mundo. Los hidratos de
carbono son compuestos organicos cuya molécula estd formada por tres elementos
simples, el carbono, el oxigeno y el hidrégeno. Como estos dos Ultimos elementos se
encuentran en la misma proporcién que en el agua, de ahi deriva su nombre clasico de
hidratos de carbono, ya que aparentemente es como si se afiadieran moléculas de carbono
y de agua, pero en realidad, su formulacion desarrolla formas quimicas mucho mas
complejas.

De todos los nutrientes que se pueden emplear para obtener energia, los hidratos de
carbono son los que producen una combustion mas «limpia» en nuestras células y dejan
menos residuos en el organismo.

Clasificacion quimica

La estructura fundamental de los hidratos de carbono responde a la férmula quimica Cn
(H20) n, donde n indica el nUmero de veces que se repite la relacién para formar una
molécula de carbohidrato mas o menos compleja. Respecto a la férmula quimica
podemos dividir a los hidratos de carbono en tres grupos principales: monosacaridos,
disacaridos y polisacéridos.

e Monosacaridos

Las principales moléculas de monosacaridos son hexosas, es decir, poseen seis atomos
de carbono, como la glucosa, la galactosa y la fructosa, pero los monosacaridos pueden
tener entre 3y 7 atomos de carbono. La glucosa o dextrosa es el principal producto final
de la digestiéon de los hidratos de carbono complejos o polisacaridos. La glucosa podemos
encontrarla como tal en la miel, en el zumo de uva y otros frutos maduros, pero
normalmente se encuentra en disacaridos y polisacéridos. La glucosa se almacena en el
higado y en el musculo en forma de glucoégeno, que es la forma de almacenamiento de
los carbohidratos en el organismo.

Esta formado por largas cadenas de glucosa unidas entre si, constituyendo la principal
fuente de energia cuando practicamos una actividad fisica intensa. Cuando hay una
disminucion de glucosa en sangre, el glucdégeno es degradado a través de enzimas y
transformado en glucosa, de esta manera se pueden cubrir las necesidades energéticas
del organismo. El nivel de glucosa en sangre se conoce por el nombre de glucemia, de tal
forma que la palabra hipoglucemia indica un nivel demasiado bajo vy, por el

contrario, hiperglucemia indicaria un valor demasiado alto. 110 miligramos de glucosa por
decilitro de sangre, medidos en ayunas.

Las personas que tienen niveles altos de glucosa en sangre son los diabéticos, que deben
administrarse diversos medicamentos, ademas de la insulina, para que sus niveles de
glucosa se mantengan en limites normales. La podemos encontrar en la mayoria de las



frutas maduras y en la miel, junto con la glucosa. Se sintetiza en las glandulas mamarias y
es metabolizada en el higado, donde se convierte en glucosa.

e Disacéaridos

Los disacaridos mas conocidos son la sacarosa, la maltosa y la lactosa. La sacarosa esta
formada por una molécula de glucosa y una de fructosa. Es el azicar de consumo
habitual, ya sea blanco o negro, que se obtiene a partir de la cafia de azucar y de la
remolacha azucarera, aunque también se encuentra en otros alimentos como la pifia o la
zanahoria. Juega un papel importante en la dieta del hombre ya que contribuye a
mantener los valores normales de glucosa en sangre.

La maltosa se forma por la uniéon de dos unidades de glucosa. La maltosa o azlcar de
malta se obtiene a partir de la cebada germinada o en forma de material de reserva de
tubérculos, semillas y raices de muchos vegetales, o también como un producto
intermedio de la hidrélisis del almidén. La lactosa es el azdcar contenido en la leche, por
eso es el Unico disacarido de origen animal con importancia nutricional, asi, por

ejemplo, la leche de vaca contiene del 4 al 5% de lactosa. Esta formada por una molécula
de glucosa y otra de galactosa.

Entonces se desarrolla una intolerancia a la lactosa, de tal forma que cuando se ingieren
productos que la contienen, como la leche, las natillas, el queso, etc., se producen
molestias intestinales que pueden ir acompafiadas de nauseas, calambres y diarrea. En el
proceso de fermentacién lactica que se desarrolla para la fabricacién del yogur, la lactosa
se transforma en acido lactico, responsable de la acidez que tienen estos productos, por
lo tanto, son mas facilmente digeribles por todos los grupos de poblacion.

e Polisacaridos

Los disacaridos mas conocidos son la sacarosa, la maltosa y la lactosa. La lactosa es el
azUcar contenido en la leche, por eso es el Unico disacarido de origen animal con
importancia nutricional, asi, por ejemplo, la leche de vaca contiene del 4 al 5% de

lactosa. Entonces se desarrolla una intolerancia a la lactosa, de tal forma que cuando se
ingieren productos que la contienen, como la leche, las natillas, el queso, etc., se
producen molestias intestinales que pueden ir acompafnadas de nauseas, calambres y
diarrea. En el proceso de fermentacion lactica que se desarrolla para la fabricacion del
yogur, la lactosa se transforma en 4cido lactico, responsable de la acidez que tienen estos
productos, por lo tanto, son mas facilmente digeribles por todos los grupos de poblacion.

e Parcialmente digeribles

Son un grupo de hidratos de carbono que pueden ser fermentados por la flora intestinal
dando lugar a lactato y acidos grasos de cadena corta que pueden ser absorbidos y
metabolizados. Su valor energético es inferior a las 4 kcal por gramo que tiene el resto de
glucidos digeribles. Constituyen un “alimento” para nuestra flora intestinal, por lo que su
consumo es muy saludable. El mas conocido de este grupo es la inulina, presente en
muchos vegetales y frutas.

e No digeribles: fibras:



Son largas cadenas de hidratos de carbono que la especie humana no puede digerir,
aunque si los animales herbivoros. Actualmente se clasifican atendiendo a su solubilidad
en el agua. Asi pues, las hay insolubles, como la celulosa, y solubles como las gomas
(por ejemplo, la goma de guar) y los mucilagos.

e Hidratos de carbono no digeribles: fibras

En la dieta la fibra la encontramos en los productos vegetales, y una de sus caracteristicas
es que no aporta calorias.

Aunque la fibra no sea absorbida y por lo tanto, pase practicamente inalterada por el
intestino, tiene unas propiedades que la hacen imprescindible para el mantenimiento de la
salud.

Por su capacidad para retener agua, regulan el apetito porque provocan saciedad y, por
tanto, pueden ayudar a controlar el peso.

* Solubles: retienen el agua durante la digestion lo que implica un retardo en la digestion y en
la absorcion de los nutrientes desde el estdbmago al intestino. Regulan el nivel de glucosa en
sangre y dificultan en parte la absorcion de colesterol, ayudando de esta manera a reducir su
nivel plasmético. Podemos encontrarlas en alimentos como la cebada, lentejas, avena,
nueces y algunas frutas y verduras.

* Insolubles: las encontramos en el salvado de trigo y en las verduras. Aceleran el transito
intestinal y dan mayor volumen a las heces.

Aunque, como hemos visto, las fibras tienen efectos beneficiosos para la salud, debemos
hacer alguna observacion en cuanto a posibles efectos adversos.

e Lipidos

Para facilitar su comprensién, hablaremos de aceites y grasas, entendiendo por aceites
aquellos lipidos de consistencia liquida a temperatura ambiente y grasas a los lipidos de
consistencia sélida a la misma temperatura.

En los alimentos, los lipidos estan normalmente en forma de unos compuestos llamados
triglicéridos, que estan formados por una molécula de glicerina y tres acidos grasos. Su
rendimiento energético es de 9 kcal por gramo.

Pueden ser de varios tipos:

« Acidos grasos saturados. Los atomos de carbono tienen todos sus lugares de unién
ocupados. Son sélidos a temperatura ambiente. Los mas abundantes son el acido palmitico
y el estedrico. Su ingesta no debe exceder del 7-8% del total calérico diario.

« Acidos grasos monoinsaturados. Dos de sus atomos de carbono contiguos tienen cada uno
un lugar desocupado, y forman lo que se llama un doble enlace. El mas conocido es el acido
oleico, presente en el aceite de oliva. Su accion fisiolégica es muy beneficiosa, ya que
reduce ligeramente el colesterol plasmatico a expensas del colesterol LDL, y también
favorece la formacién de compuestos con accion antiagregante y vasodilatadora. Se
aconseja que su ingesta represente el 15 0 20% de la ingesta cal6rica total diaria.

« Acidos grasos poliinsaturados. Son aquellos en que dos 0 mas de sus atomos de carbono
tienen lugares desocupados. Estan fundamentalmente en los pescados azules y en algunas
semillas vegetales, como el girasol, la soja o el sésamo. Sus efectos sobre la salud son muy




beneficiosos, siendo el mas conocido la disminucion del colesterol y los triglicéridos en
sangre. Se conocen comunmente como acidos grasos omega 6 y omega 3. Dos de estos
acidos grasos poliinsaturados son esenciales, esto es, debemos ingerirlos mediante la
alimentacion porgue el organismo no puede sintetizarlos: son los &cidos linoleicos y
linolénico. A partir del primero se puede sintetizar en la edad adulta el &cido araquidonico,
gue se considera también esencial en las primeras etapas de la vida. Para un individuo
adulto, una ingesta adecuada de acidos omega 6 debe estar alrededor del 4% de la energia
total y los &cidos omega 3 representaran un 1%.

El colesterol es una grasa que tiene multiples funciones en el organismo, aunque sea mas
conocido por sus efectos perjudiciales sobre la salud cardiovascular.

e Grasas insaturadas
Al contrario que las grasas saturadas, las insaturadas son beneficiosas para la salud.
» Grasas monoinsaturadas: tienen un doble enlace en su estructura y son liquidas a
temperatura ambiente. Son importantes nutricionalmente ya que disminuyen la concentracion
de colesterol «malo». La grasa representativa de este grupo es el aceite de oliva. Se
aconseja que su ingesta esté alrededor del 15-20% de las calorias totales diarias.
* Grasas poliinsaturadas: presentan mas de un doble enlace en su estructura y son
importantes porque ayudan a reducir el colesterol «malo». Encontramos estas grasas en
aceites de maiz, girasol, soja, pescado, etc. El aceite que contiene omega 3 ayuda a reducir
los triglicéridos y actia como anticoagulante, previniendo de esta forma el riesgo de infarto.

Las funciones de los lipidos son muy variadas

*» Funcion estructural. Forman parte de las membranas celulares y de las vainas de las
células del sistema nervioso.

* Funcion de reserva. Son las principales sustancias de reserva del organismo, de tal forma
gue la mayor parte de los nutrientes contenidos en los alimentos que ingerimos, si no son
utilizados, se transforman en grasas y se almacenan.

* Funcion energética. Su contenido energético es mucho mas elevado que el de los hidratos
de carbono y proteinas.

*Funcidn protectora y aislante térmico. Mientras no se utilizan metabélicamente, cumplen
funciones mecanicas, ya que se concentran en diferentes puntos del organismo, protegiendo
organos, al mismo tiempo que aislan al cuerpo frente a las pérdidas de calor.

* Funcion reguladora. Algunos lipidos actian como hormonas y vitaminas (corticosteroides,
hormonas sexuales, vitamina D, etc.).

* Funciones especificas. Receptores especificos de superficie de membrana.

e Proteinas
Las proteinas constituyen, junto con los acidos nucleicos, las moléculas de informacién en
los seres vivos. El proceso se conserva en todos los sistemas vivos, por medio de un cédigo
genético universal de 64 codones, gue indica la manera de traducir los 20 amino4cidos que
forman parte de las proteinas. Las proteinas juegan un papel central en los sistemas
bioldgicos. La importancia de las proteinas en los sistemas alimenticios no es menor.

Las proteinas juegan un papel fundamental, siempre y cuando se consuman en los niveles
apropiados y se combinen de manera adecuada con otros elementos de la

dieta. Actualmente el reto no es sélo la disponibilidad de proteinas, sino la calidad
requerida. Sin duda, su estudio sisteméatico y organizado permitird explotar mejor las fuentes



tradicionales y disefiar proteinas para mercados especificos. Existe la posibilidad de formar
un gran namero de proteinas a partir de las 20 unidades béasicas denominadas amino&cidos.
Para fines préacticos es posible definir a las proteinas alimentarias como las proteinas que
son facilmente digeribles, no téxicas, nutricionalmente adecuadas, utiles en los alimentos y
disponibles en abundancia. "Para la nutricion de los nifios, se considera que la carne, la
leche y el huevo son indispensables en su dieta, pero en otros paises, en especial los
asiaticos, se consumen proteinas de fuentes anteriormente consideradas como "no
convencionales, proteinas de soya y otras leguminosas importantes por su balance de
amino&cidos indispensables. Al considerar el papel que las proteinas, como otros
nutrientes, desempefan para mantener en buen estado la salud de cada individuo, no deben
dejarse de lado posibles efectos negativos que su consumo representa. Los efectos
negativos mas importantes se presentan por su papel como alérgenos y como toxinas, pero
no debe descartarse la interaccién negativa con otros nutrientes o la formacién de
subproductos téxicos.

100, 48 Este comportamiento depende de las propiedades fisicas y quimicas que se afectan
durante el procesamiento, almacenamiento, preparacion y consumo del alimento. Las
propiedades funcionales permiten el uso de las proteinas como ingredientes en

alimentos, aunque generalmente se incorporan en mezclas complejas. Las caracteristicas
sensoriales resultan de mas importancia para el consumidor que el valor nutricional, el que
frecuentemente se altera para lograr buenas cualidades organolépticas, como

textura, sabor, color y apariencia, las que a su vez son el resultado de interacciones
complejas entre los ingredientes. Como ejemplo se puede sefialar el caso de los productos
de panaderia, donde la viscosidad y la capacidad de formar pastas se relacionan justamente
con las propiedades de las proteinas del gluten de trigo.

Asi mismo, las caracteristicas de textura y suculencia de los productos carnicos son
dependientes de las proteinas musculares propiedades de la proteina relacionadas con su
superficie. Las propiedades funcionales como la viscosidad, gelacion y texturizacion se
relacionan con las primeras, que dependen del tamafio, forma y flexibilidad molecular. Las
propiedades funcionales, como la

humectabilidad, dispersabilidad, solubilidad, espumado, emulsificacién y uniéon a sabores se
relacionan con las propiedades de superficie de la proteina. Propiedades de hidratacién.

Propiedades relacionadas con interacciones proteina-proteina. Se trata de las propiedades
de precipitacién, gelacion, formacion de estructuras como pueden ser la formacién de

masa, de fibras, de peliculas, la adhesién y la cohesién. Propiedades de superficie dependen
en forma importante de la composicion superficial de la proteina, puesto que de acuerdo a la
misma dependera la capacidad de ligar grasas y sabores. La emulsificacion y el espumado
son dos propiedades relacionadas mas directamente con los fendmenos de superficie.
Globulinas son las solubles en soluciones salinas diluidas a pH 7.0. Glutelinas son las
solubles en soluciones acidas y alcalinas. Prolaminas son las solubles en etanol al

70%. Cabe mencionar que tanto las prolaminas como las glutelinas son proteinas altamente
hidrofébicas.

La solubilidad de las proteinas se afecta por las condiciones de la solucién, como el pH, la
fuerza idnica, la temperatura y la presencia de solventes organicos, ademas de las
propiedades fisicoquimicas intrinsecas de las moléculas.



