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El término nutricion estd de moda, todos escuchamos a diario sobre el
problema de sobrepeso y obesidad que existe en México tanto en adultos
como en nifios; se informa que genera enfermedades que podrian llegar a
ser mortales, como la diabetes; se insiste en el hecho de comer mas frutas
y verduras, en ingerir mas agua y sobre la necesidad de llevar a cabo

ejercicio.

Ademas de tales recomendaciones o informacion que se escucha de modo
cotidiano, se cuenta con la tecnologia en alimentos, la cual ofrece
opciones sobre productos con 0% de grasa, bajos en calorias, sodio; en

fin, se tienen cada dia mas opciones para elegir comer “sano”.

Por otro lado, los medios de informacion muestran productos “magicos”
con los cuales es muy facil bajar de peso. En este punto vale preguntar:
¢ Por qué entonces existen tantos problemas en el siglo XXI con el
sobrepeso y la obesidad? A la conclusion que se puede llegar es que no
entendemos lo que significa la nutricion en realidad. Hipdcrates dijo “Los

alimentos deben ser nuestra mejor medicina”, y es verdad, la comida es

medicina; asi, llevar una alimentacion equilibrada es sano

Proteinas
Las proteinas son diferentes a los hidratos de carbono y a las grasas, pues

contienen en su estructura quimica nitrégeno. Las principales funciones de




las proteinas en el cuerpo incluyen su papel como proteinas estructurales,

enzimas, hormonas, proteinas de transporte e inmunoproteinas.

Micronutrientes
Los micronutrientes son las vitaminas y los minerales, o nutrimentos
inorganicos. De hecho, el descubrimiento de las vitaminas permiti6 el

nacimiento del campo de la nutricion.

1. Compuestos organicos diferentes a las grasas, los hidratos de carbono y

las proteinas.

2. Componentes naturales de los alimentos, presentes habitualmente en

cantidades muy pequenas.

3. No sintetizados por el cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer

las necesidades fisiolégicas normales.

4. Esenciales, también normalmente en cantidades muy pequefias, para
una funcion fisiolégica normal (es decir, mantenimiento, crecimiento,

desarrollo, y reproduccion).

Macronutrientes

Los macronutrientes son “nutrimentos que cumplen con funciones
energéticas y que se encuentran en forma de polimeros y por lo tanto,
deben de ser digeridos para que el organismo los pueda utilizar”. Los
polimeros son polisacaridos, los cuales son los hidratos de carbono, los
aminoacidos que constituyen a las proteinas, y los acidos grasos, ya sean

liquidos o solidos, que son los lipidos. Teniendo asi: hidratos de carbono,




grasas y proteinas. Los macronutrientes forman la mayor parte de la dieta

del ser humano (aproximadamente 99%).

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono son fuente de energia en la dieta, y representan

aproximadamente la mitad de las calorias totales. Los principales
carbohidratos de la dieta se pueden clasificar en: 1) monosacaridos; 2)
disacaridos, y 3) polisacéridos.

Los monosacaridos normalmente aparecen como componentes basicos
de los disacéridos y polisacaridos. Los monosacaridos mas importantes de

la dieta humana son la glucosa, la galactosa y la fructosa. -

La fructosa (azucar de la fruta) es el mas dulce de todos los
monosacaridos, la mayoria de las frutas contiene 1% y 7%. La fructosa
“constituye el 3% de peso seco de las verduras y el 40% de la miel”. A
medida que la fruta madura, las enzimas transforman la sacarosa en

glucosa y fructosa, lo que da un sabor mas dulce.

La lactosa, o azucar de la leche, esta formada por glucosa y galactosa y
es sintetizada exclusivamente en las glandulas mamarias de los animales
hembras lactantes. La galactosa se produce a partir de la lactosa (azUcar
de la leche) durante el proceso digestivo.

La maltosa (azucar de malta), formada por dos moléculas de glucosa,
raras veces se encuentra de modo natural en los alimentos de consumo,
aunque se forma por la hidrdlisis de los polimeros de almidon durante la
digestion y también “se consume en forma de aditivo en numerosos
productos alimenticios como pan, cerveza, comida preparada para bebéy

cereales listos para comer”.




Los polisacaridos son carbohidratos con mas de diez unidades de

monosacaridos. Las plantas sintetizan dos tipos de almidén: amilosa y
amilopectina. Debido a su mayor tamafo, la amilopectina es mas

abundante en los alimentos, como en los-granos y en los tubérculos




