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Nutricion: Hidratos de carbono

Nutrientes son aquellos componentes de los alimentos que tienen una
funcion energética, estructural o reguladora. En ellos encontramos distintos
grupos:

1. Si el criterio es la cantidad en la que se encuentran en los alimentos,
hablamos de macronutrientes y micronutrientes.

2. Silo hacemos en base a la funcion especifica de cada uno hablamos
de nutrientes plasticos (o estructurales), energéticos y reguladores.

3. También se puede tener en cuenta el grado de energia (calorias) que
proporcionan al ser metabolizados por el organismo (y serian
caloricos y a caloricos).

4. Por ultimo, los podemos clasificar en funcion de la capacidad del
organismo para sintetizarlos o no. Asi, los que nuestro cuerpo no
puede fabricar se denominan nutrientes esenciales mientras que los
no esenciales son los que si podemos generar en nuestro interior.

Energia: es una de las palabras que mas vamos a repetir a lo largo de este
post. Hay que pensar que todo ser vivo consume una gran cantidad de
energia. La manera de obtener esta energia es por medio de una serie de
reacciones bioquimicas muy complejas en la que participan distintas
moléculas.

Glucosa: Es el principal nutriente energético de nuestras células. . Es un
azucar, pero no es el azucar de mesa (mas adelante lo veremos). El
cerebro y los glébulos rojos utilizan exclusivamente glucosa para obtener
energia. Otros tejidos pueden emplear otros nutrientes para obtener
energia, pero el mas importante es la glucosa. En nuestra sangre siempre
hay glucosa preparada para llegar hasta la ultima célula de nuestro
organismo. Nuestro cuerpo tiene numerosos mecanismos destinados a que
el nivel de glucosa en sangre no sea ni muy alto (dafiino para ciertos tejidos)
ni muy bajo (nuestro cerebro “moriria de hambre”). Y también tenemos una
manera de almacenar glucosa para momentos de carencia. Asi, la glucosa
se puede transformar en glucégeno que es almacenado en el higado y en
los musculos como fuente de energia de la que el cuerpo puede disponer
facilmente.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Gluc%C3%B3geno

LIPIDOS
Necesidades diarias de lipidos

Los lipidos o grasas son la reserva energética mas importante del
organismo en los animales (al igual que en las plantas son los glucidos).
Recordemos que cada gramo de grasa produce 9 kcal, que es mas del
doble de energia que aportan proteinas y glucidos, con lo que para
acumular una determinada cantidad de calorias solo es necesaria la mitad
de grasa que seria necesaria de glucégeno o proteinas.

Clasificacion

Aunqgue el término «grasa» hace referencia a numerosas sustancias, desde
el punto de vista de la alimentacién merecen atencion:

1. Los triglicéridos (lipidos simples). Son la mayor parte de los lipidos
gue consumimos. Estan formados por una molécula de glicerol, o
glicerina, a la que estan unidos tres acidos grasos de cadena mas o
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indispensable en el metabolismo
porque forma parte de las membranas celulares e interviene en la
sintesis de las hormonas.

Aqui tenemos que hablar de los tan de moda acidos grasos omega 3 y
omega 6. No son mas que tipos de acidos grasos poliinsaturados, que se
diferencian exclusivamente en el lugar donde aparece el primer doble
enlace. Como se muestra en la imagen.


http://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/medicina-interna/ique-son-los-trigliceridos
http://milksci.unizar.es/bioquimica/temas/lipidos/fosfolipidos.html

PROTEINAS

¢Qué son las proteinas?

Las proteinas son moléculas formadas por aminoacidos que estan unidos
por un tipo de enlaces conocidos como enlaces peptidicos. El ordeny la
disposicion de los aminoacidos dependen del cédigo genético de cada
persona. Todas las proteinas estan compuestas por:

« Carbono
. Hidrogeno
« Oxigeno
« Nitrdgeno
Y la mayoria contiene ademas azufre y fésforo.

Funciones de las proteinas

De entre todas las biomoléculas, las proteinas desempefian un papel
fundamental en el organismo. Son esenciales para el crecimiento, gracias
a su contenido de nitrégeno, que no esta presente en otras moléculas como
grasas o hidratos de carbono. También lo son para las sintesis y
mantenimiento de diversos tejidos o componentes del cuerpo, como los
jugos gastricos, la hemoglobina, las vitaminas, las hormonas y las enzimas
(estas ultimas actian como catalizadores bioldgicos haciendo que aumente
la velocidad a la que se producen las reacciones quimicas del metabolismo).

Nutricion

Las proteinas son esenciales en la dieta. Los aminoacidos que las forman
pueden ser esenciales 0 no esenciales. En el caso de los primeros, no los
puede producir el cuerpo por si mismo, por lo que tienen que adquirirse a
través de la alimentacion. Son especialmente necesarias en personas que
se encuentran en edad de crecimiento como nifios y adolescentes y
también en mujeres embarazadas, ya que hacen posible la produccion de

células nuevas.
Y DONDE ESTAN LAS PROTEINAS?
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https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/aminoacidos.html
https://cuidateplus.marca.com/alimentacion/diccionario/carbohidratos.html

