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1.1.- Conceptos generales. Macronutrientes.

El término nutricion esta de moda, todos escuchamos a diario sobre el
problema de sobrepeso y obesidad que existe en México tanto en
adultos como en nifos; 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. La nutricion va mas alla de comer,
es un proceso muy complejo que considera desde los aspectos
sociales hasta los celulares, y se define como “el conjunto de
fendbmenos mediante los cuales se obtienen, utilizan y excretan las
sustancias nutritivas”. Las sustancias nutritivas son conocidas como
“nutrimentos que se definen como unidades funcionales minimas que
la célula utiliza para el metabolismo y que son provistas a través de la
alimentacion”. La alimentacion consiste en “la obtencion, preparacion e
ingestion de alimentos”. La dieta es “todo aquello que consumimos de
alimentos y bebidas en el transcurso de un dia”.

Nutrientes: Los nutrientes son aquellas sustancias integrantes
normales de nuestro organismo y de los alimentos, cuya ausencia o
disminucién por debajo de un limite minimo producen al cabo de un
tiempo, una enfermedad por carencia. Los nutrientes se clasifican en
macronutrientes y micronutrientes, la principal diferencia se relaciona
con las cantidades que precisa nuestro organismo.

Funcion Energética: proveen el material energético necesario para
reponer el gasto que se produce para afrontar las funciones del



organismo (vivir, movimiento, respiracion, actividad o trabajo muscular,
temperatura corporal). Suministran energia: Hidratos de carbono, los
lipidos y las proteinas

Funcidn Plastica: proveen las sustancias necesarias para producir y
formar tejidos (crecimiento), o reponer o reparar lo gastado o dafiado
respectivamente. Construyen o reparan: proteinas, minerales, agua.

Funcién Reguladoras: suministran las sustancias necesarias para
llevar a cabo las funciones organicas. Controlan las reacciones
qguimicas del metabolismo: Vitaminas y minerales

La energia que aportan los alimentos es necesaria para la actividad, el
crecimiento y otras funciones tales como pensar, digerir, metabolizar
los alimentos (todas las reacciones del cuerpo necesarias para utilizar
los alimentos), respirar y para la circulacion de la sangre y el oxigeno.
Por ello, obtener suficiente energia es esencial para mantener un
adecuado crecimiento, desarrollo y una buena salud.

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”.

Proteinas: Las proteinas estan formadas por aminoacidos, y
representan el 10-15% de la dieta. Existen aminoacidos “esenciales o
indispensables que no pueden ser sintetizados por los humanos y solo
se pueden obtener de la dieta y los no esenciales o dispensables que
si puede sintetizar el ser humano”.

Aminodacidos: Las proteinas son moléculas formadas por
aminoacidos. Los aminoéacidos de cualquier proteina se unen
mediante las llamadas uniones peptidicas para formar cadenas. Las
proteinas se estructuran por diferentes aminoacidos que se unen en
varias cadenas. Debido a que hay tantos y diversos aminoacidos,
existen multiples configuraciones y por lo tanto muchas proteinas
diferentes.



Calidad y cantidad de proteina: Para analizar el valor de una proteina en
cualquier alimento, conviene saber cuanta proteina total posee, qué tipo de
aminodcidos tiene, cuantos aminoacidos esenciales estan presentes y en qué
proporcion. Mucho se sabe ahora sobre las proteinas individuales que se
hallan en diversos alimentos, su contenido de aminoacidos y por lo tanto, su
cantidad y calidad. Algunos tienen una mejor mezcla de aminoacidos que
otros, y por esto se dice que son de un valor biolégico mas alto. Por ejemplo,
las proteinas de la albumina en el huevo y caseina en la leche, contienen
todos los aminoacidos esenciales en buenas proporciones y nutricionalmente
son superiores a otras proteinas como la ceina en el maiz, que contiene poco
triptéfano o lisina, y la proteina del trigo, que contiene sélo pequefias
cantidades de lisina. Sin embargo, sostener que las proteinas del maiz y del
trigo son menos buenas no es cierto. Aunque tienen menos cantidad de
algunos aminoacidos, poseen cierta cantidad de los otros aminoacidos
esenciales, lo mismo que otros importantes.

Digestion y absorcidon de proteina: Las proteinas que se consumen en la
dieta sufren una serie de cambios quimicos en el tracto gastrointestinal. La
fisiologia de la digestidn proteica es compleja; la pepsina y la renina del
estdmago, la tripsina del pancreas y la erepsina de los intestinos, hidrolizan
las proteinas en sus componentes, los aminoacidos.

1.2.- Micronutrientes.

Los micronutrientes son las vitaminas y los minerales, o nutrimentos
inorganicos. De hecho, el descubrimiento de las vitaminas permitio el
nacimiento del campo de la nutricién. Las vitaminas son un grupo de
micronutrientes esenciales que cumplen con los siguientes criterios: 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 pequefas. 3. No sintetizados por el
cuerpo en cantidades suficientes para satisfacer las necesidades



fisiol6gicas normales. 4. Esenciales, también normalmente en
cantidades muy pequefias, para una funcion fisiologica normal (es
decir, mantenimiento, crecimiento, desarrollo, y reproduccién). 5. “Su
ausencia o insuficiencia produce un sindrome o deficiencia especifico”.
Las vitaminas se clasifican segun su solubilidad en: a) Vitaminas
liposolubles: Son la A, D, E y K. b) Vitaminas hidrosolubles: Son las
siguientes: acido pantoténico, niacina, riboflavina o B2, acido félico,
cobalaminas o B12, piridoxina o B6, biotina, tiamina o B1 y acido
ascorbico o vitamina C.

1.3.- Agua y electrolitos.

Electrolito es cualquier sustancia que al disolverse en agua se disocia
MAs 0 menos en sus iones. El resultado es una
disolucion que conduce mejor la electricidad que Un el agua pura

1.4.- Energia.

La energia representa la capacidad para realizar un trabajo,
considerando a éste una forma de energia. En el campo de la
nutricion, se refiere a la manera en la que el cuerpo utiliza la energia
localizada en las uniones quimicas dentro de los alimentos. 61 Unidad
de medicién de la energia: Se mide en términos de calorias. Caloria:
Es la cantidad de energia necesaria para que 1 gramo de masa de
una sustancia eleve su temperatura en 1 °C. Es una constante
caracteristica de cada sustancia. Requerimiento energético:
Representa la cantidad de energia proveniente de los alimentos
necesaria para lograr un equilibrio en el balance energético para asi
mantener constante la masa corporal. Tasa metabdlica: Es la cantidad
de energia que se pierde o0 gasta por unidad de tiempo. Fuente de
energia Como mencionamos anteriormente, el ser humano obtiene la
energia necesaria para desarrollar sus funciones vitales a partir de la
energia quimica contenida en los alimentos, mas precisamente en los
macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) y del etanol.
Posteriormente al proceso de digestion, esta energia quimica es
convertida en energia mecanica y térmica.



