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CLASIFICAION DE LOS MACRONUTIENTES

los macronutrientes que nos aportan y de su clasificacion. Los 3 famosos grupos de
macronutrientes no son otros que los hidratos de carbono, las grasas y las proteinas. Se
denominan bajo ese término porque los tomamos en grandes cantidades ¢Qué nos aporta
cada uno? Vamos a conocer un poco mas de cada uno de ellos.

Hidratos de carbono

Principalmente su funcion es la de aportarnos energia. Son indispensables cuando hacemos
ejercicios prolongados de intensidad media-alta. Identificamos rapidamente el arroz, la
pasta o0 las patatas como los alimentos con mayor contenido de este nutriente. Los
encontramos especialmente en alimentos de origen vegetal y se clasifican dependiendo de
su velocidad de absorcién y estructura en:

e Simples o de absorcion rapida

Los utilizamos de forma instantanea porque pasan en poco tiempo a la sangre, siendo una
fuente casi inmediata de energia (todos hemos notado ese “subidon” al consumir azicar).
Destacan la glucosa (fuente de energia para las células del cerebro), la fructosa (frutas y
verduras), la sacarosa (es el aztcar comin de consumo habitual, formado por glucosa +
fructosa), la maltosa (por ejemplo se encuentra en la miel) y la lactosa (presente en la
leche, union de glucosa y galactosa)



o Complejos o de absorcidn lenta

Formados al combinarse 3 o mas moléculas de glucosa (los conocemos como
polisacaridos). De los mas conocidos es la maltodextrina, habitual de las bebidas
deportivas. En los animales aparecen en forma de glucégeno y en los vegetales como
almidon. Nuestro organismo los almacena en su forma compleja aunque de forma limitada.
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También conocidas como lipidos. Presentes en nuestro organismo basicamente como
colesterol, triglicéridos y fosfolipidos. A pesar de que los asociemos a enfermedades como
la obesidad, las grasas son indispensables para vivir. Nos aportan energia (y mucha) a
intensidades bajas y medias, ya que su poder energético es el mas alto (1g de grasas aporta
Okcal frente a las 4 kcal que aportan las proteinas y los hidratos). Ademas nuestros
depdsitos de grasas son unas 10 veces mayores a la cantidad que almacenamos de hidratos.
Asi, distinguimos las grasas en funcién de su procedencia:

e De origen animal:



saturadas (carne y derivados) o poliinsaturadas (pescado)
o De origen vegetal:
monoinsaturadas (aceites, frutos secos...)
Circulan por la sangre en forma de lipoproteinas (en funcién de su densidad se clasifican

como VLDL, LDL, HDL). Estas siglas nos recuerdan a los valores del colesterol (LDL y
HDL-colesterol)

PROTEINAS

Su principal funcion es estructural. Encargadas de formar nuestros muasculos, tendones,
ligamentos... Solo se utilizan a nivel energético en procesos en los que nuestros depositos
de grasas e hidratos estan bajo minimos y el organismo tiene que “destruir” musculo para
seguir obteniendo energia (esto suele ocurrir por ejemplo en carreras de ultra distancia). Se
forman a partir de los aminoacidos. Las necesitamos para recuperarnos después de
entrenamientos exigentes, para formar hormonas, enzimas y neurotransmisores.

PROCESOS METABOLICOS

Una ruta metabdlica es un conjunto de reacciones quimicas, catalizadas por enzimas. En
este proceso, una molécula X se transforma en una molécula Y, por medio de metabolitos
intermediarios. Las rutas metabolicas tienen lugar en el ambiente celular. Fuera de la célula,
estas reacciones tomarian demasiado tiempo, y algunas podrian no ocurrir. Por ello, cada
paso requiere la presencia de las proteinas catalizadoras denominadas enzimas. El papel de
estas moléculas es acelerar en varios 6rdenes de magnitud la velocidad de cada reaccion
dentro de la via.
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Fisiolégicamente, las rutas metabdlicas estan conectadas unas con otras. Es decir, no se
encuentran aisladas dentro de la célula. Muchas de las rutas mas importantes comparten
metabolitos en comin. En consecuencia, el conjunto de todas las reacciones quimicas que
ocurren en las células se denomina metabolismo. Cada célula se caracteriza por exhibir un
rendimiento metabdlico especifico, que viene definido por el contenido de enzimas en su
interior, que a su vez viene determinado genéticamente.

Caracteristicas generales de las rutas metabodlicas

Dentro del ambiente celular, ocurren una gran cantidad de reacciones quimicas. EI conjunto
de estas reacciones es el metabolismo, y la funcién principal de este proceso es mantener la
homeostasis del organismo bajo condiciones normales, y también bajo condiciones de

estrés.

Asi, debe existir un equilibrio de flujos de dichos metabolitos. Entre las principales
caracteristicas de las rutas metabdlicas tenemos las siguientes:



Las reacciones son catalizado por enzimas

Phospholipide membranaire

PHOSPHOLIPASE A2

—_— p— CO0H

CYCLOOXYGENASE
COX-1, COK-2

Ragvarsinol, Aspiring
Prostaglandines
PGG2, PGH2, PGE2

Los protagonistas de las rutas metabolicas son las enzimas. Se encargan de integrar y
analizar la informacion sobre el estado metabdlico y son capaces de modular su actividad
en funcion de los requisitos celulares del momento.

Tipos de rutas metabolicas

En bioquimica, se distinguen tres tipos de rutas metabdlicas principales. Esta division se
realiza siguiendo criterios bioenergéticos: rutas catabolicas, anabdlicas y anfibolicas.

Rutas catabdlicas

Las rutas catabdlicas engloban reacciones de degradacion oxidativa. Se llevan a cabo con la
finalidad de obtener energia y poder reductor, que sera usada posteriormente por la célula
en otras reacciones.

La mayor parte de las moléculas organicas no son sintetizadas por el organismo. En
contraste, debemos consumirla por medio de los alimentos. En las reacciones catabdlicas,
estas moléculas son degradadas en los mondmeros que los componen, que si pueden ser
usados por las células.



Principales rutas metabolicas

En todas las células que forman parte de los seres vivos, se llevan a cabo una serie de vias
metabdlicas. Algunas de estas son compartidas por la mayoria de los organismos.

Estas vias metabolicas comprenden la sintesis, la degradacion y la conversion de
metabolitos cruciales para la vida. A todo este proceso se le conoce como metabolismo
intermedio.

Las células necesitan de manera permanente contar con compuestos organicos e
inorganicos, y también energia quimica, que se obtiene principalmente de la molécula de
ATP.

El ATP (adenosin trifosfato) es la forma de almacenamiento de energia mas importante de
todas las células. Y las ganancias e inversiones energeticas de las rutas metabolicas suelen

expresarse en términos de moléculas de ATP.

A continuacion se discutirdn las rutas mas importantes que se encuentran presente en la
gran mayoria de organismos Vivos.



Glicolisis o glucdlisis

Glucosa

Hexocinasa lucosa 6-fosfatasa
Glucosa 6-fosfato

1T Fosfohexosa isomerasa

Fructosa 6-fosfato

Fosfo- Fructosa
fructocinasa-1 1.6-bifosfatasa
chtosa 1 G-bafosfato

Aldolasa
Dihidroxiacetona Dihidroxiacetona
fosfato fosfato
Triosa loMo Tnosn fosfato

Glucolisis "°"‘°‘"‘ *’°"‘°’”‘ Gluconeogénesis
(2) theraldehldo 3-fosfato

Gnoern!dd:doiosmo
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(2) 1,3-B|fosfogicetalo
Fosfogiicento cinasa
(2) 3-Fosfoglicerato
Fosfoghicerato mutasa
(2) 2Fosfoglicerato
Enolasa
(2) Fosfoenolpiruvato \PEP carboxicinasa
Piruvato cinasa Oxalacetato

(2) Piruvato Piruvato carbaxilasa

La glucolisis es una ruta que involucra la degradacion de la glucosa hasta dos moléculas de
acido piravico, obteniéndose como ganancia neta dos moléculas de ATP. Esta presente
virtualmente en todos los organismos vivos y es considerada una via rapida de obtencion de

energia.

De manera general, suele dividirse en dos etapas. La primera involucra el paso de la
molécula de glucosa en dos de gliceraldehido, invirtiendo dos moléculas de ATP. En la
segunda fase se generan compuestos de alta energia, y se obtienen 4 moléculas de ATP y 2

de piruvato como productos finales.



La ruta puede continuar de dos maneras diferentes. Si hay oxigeno, las moléculas

terminaran su oxidacion en la cadena respiratoria. O bien, en ausencia de este, se produce
la fermentacion.

Gluconeogénesis
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La gluconeogénesis es una via se sintesis de glucosa, partiendo de aminoacidos (con la

excepcion de la leucina y la lisina), lactato, glicerol o cualquiera de los intermediarios del
ciclo de Krebs.


https://www.lifeder.com/fermentacion/

