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En nutricidn, los macronutrientes son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la
energia metabdlica del cuerpo. Los principales son glucidos, proteinas, y lipidos. Otros incluyen
alcohol y &cidos organicos. Los macronutrientes se pueden definir como las piezas clave que
forman nuestro cuerpo humano o el combustible necesario para que funcione. Dentro de este
grupo, se encuentran las proteinas, los lipidos o grasas y los hidratos de carbono.
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Los carbohidratos son  moléculas de
azucar. Junto con las proteinas y las
grasas, los carbohidratos son uno de los
tres nutrientes principales que se
encuentran en alimentos y bebidas. Su
cuerpo descompone los carbohidratos en

Las proteinas son moléculas grandes vy
complejas que desempefian muchas
funciones criticas en el cuerpo. Realizan la
mayor parte del trabajo en las células y son
necesarias para la estructura, funcion y
regulacion de los tejidos y organos del
cuerpo.

Los lipidos se definen como aquellas
sustancias de los seres vivos que se disuelven
en solventes apolares,
como el éter, el cloroformo 'y la acetona,
yqueno lo hacende manera perceptible
en el agua. Las funciones de los lipidos también

glucosa.
I
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e proporcionan energia al cuerpo.

e Ayudan a reglar el metabolismo de
las grasas y las proteinas.

e Confieren sabor y textura a los

alimentos.

Ayudan a ahorrar proteinas.

Crecimiento y desarrollo.

Estimulacién hormonal.

Forman parte de la estructura

celular.
I

% del vafor calOrico
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50 a 70%, de los -cuales se
recomienda que 90% sean
polisacéaridos y sélo 10% disacéaridos
(1 gramo aporta 4 kcal)
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Fruta y jugo de fruta.

Platano, mango.

Cereal, pan, pasta y arroz.

Leche y productos lacteos, leche

de soja.

Frijoles, legumbres y lentejas.

e Verduras con almidon como las
patatas y el maiz.

e Miel, gaseosas.

e Ayudan a producir hormonas, muasculo y
otras proteinas.

e Mueven moléculas esenciales alrededor
del cuerpo.

¢ Realizan la mayor parte del trabajo en las
células y son necesarias para la
estructura, funcion.

¢ Regulan los tejidos y 6rganos del cuerpo.

e Ayudan a coordinar la funcién corporal.

e Apoyan laregulaciony expresion del ADN
y ARN.

e Apoyan la contraccion muscular y el

movimiento.

% def valor calOrico
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10 a 20% las proteinas (1
gramo aporta 4 kcal)
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e Carnes blancas y rojas.

Atun, pescado salmon, bacalao y
sardinas.

Huevos

Queso fresco

Leche y yogur

Arroz

Frutas, mango, platano

Legumbres, cereales y frutos secos

son variadas.

Funcion
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Reserva de agua.

Produccién de calor.
Estructural.

Informativa.

Catalitica.

Funcién energética.

Reservan energia.

Ayudan a regular la temperatura
de tu cuerpo.

¢ Facilita las sefiales de impulso
del organismo.

% del valor calOrico
I

25 a 35, de los cuales se
recomienda que como maximo
30% sean saturados (1 gramo
aporta 9 kcal).
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e Los lacteos, (queso
crema, leche).
e Las carnes, (de pollo,
cerdo, pescado y res).
Aceites vegetales.
Frutos secos y semillas.
Mantequilla, huevos.
Soya.




Los micronutrientes, generalmente derivados de la ingesta de alimentos, son pequefias cantidades de
vitaminas y minerales requeridos por el cuerpo para la mayoria de las funciones celulares. Las
deficiencias mas comunes de micronutrientes incluyen vitamina A, vitamina D, vitamina B12, hierro,
yodo y zinc. Los micronutrientes son esenciales para: El crecimiento y desarrollo del organismo. La
utilizacion metabdlica de los macronutrientes. Mantenimiento del sistema inmunologico.
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Las vitaminas son un grupo de sustancias que son necesarias para el

Los minerales son nutrimentos indispensables para diferentes funciones del
organismo como la formacién de huesos y células sanguineas, desarrollo del
sistema nervioso, producciéon de hormonas y actividad de los 6rganos. En las
frutas se pueden encontrar minerales. Un mineral es una sustancia inorganica
natural, que posee estructura atdbmica y composicion definida, que en ocasiones

funcionamiento celular, el crecimiento y el desarrollo normales. Existen
13 vitaminas esenciales. Esto significa que estas vitaminas se requieren para
que el cuerpo funcione apropiadamente. Nutriente que el cuerpo necesita en
pequefias cantidades para funcionar y mantenerse sano. Las fuentes

se puede encontrar asociado con otros tipos de roca.
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La clasificacion mineral se basa en la composicién quimica y en la estructura
interna, las cuales en conjunto representan la esencia de un mineral y
determinan sus propiedades fisicas. De acuerdo con la composicién
guimica, los minerales se dividen en clases segun el anion o grupo aniénico
dominante, por ejemplo, los 6xidos, los haluros, los sulfuros y los silicatos,
entre otros. Los minerales se dividen en clases segun el anién o grupo
aniénico predominante. Estas clases son:

de vitaminas estan en los alimentos de origen vegetal y animal; y en los
suplementos alimentarios.
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Hidrosoluhley diposolubles
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Las vitaminas hidrosolubles no se almacenan el Vitaminas liposolubles que se
cuerpo. Las 9 vitaminas hidrosolubles son almacenan en el higado, el tejido
vitamina C y todas las vitaminas B. Los graso y los musculos del cuerpo.
excedentes o las cantidades excesivas de estas Las cuatro vitaminas liposolubles
vitaminas salen del cuerpo a través de la orina. son A, D, E y K. Estas vitaminas se
Deben consumirse regularmente para evitar absorben maés faciimente por el
carencias o deficiencias en el organismo. La cuerpo en la presencia de la grasa
vitamina B12 es una excepcion, puede alimentaria.

almacenarse en el higado durante muchos afios. I

e Elementos nativos e Carbonatos, nitratos y boratos
e Sulfuros e Sulfatos y cromatos
e Sulfosales e Volframatos y molibdatos
e Oxidos e hidréxidos o Fosfatos, arseniatos y vanadatos
e Haluros e Silicatos
I
Tpos

< Elementos Nativos: Son los que se encuentran en la naturaleza en
estado puro, se dividen en metéalicos y no metalicos, y estan conectados
por la clase de transicion de los semimetales.

% Sulfuros: Los sulfuros son muy importantes ya que comprenden la
mayoria de las menas minerales.

< Sulfosales: En este grupo de minerales el azufre toma el lugar del oxigeno
en los acidos oxigenados més comunes y mas conocidos, como el acido
carbonico, acido sulftirico o el 4cido fosférico.

< Oxidos e Hidréxidos: En esta clase se encuentran aquellos compuestos
naturales en los que el oxigeno aparece combinado con uno o0 mas
metales, cuyo aspecto y caracteristicas son diversos.

< Haluros: Este grupo de minerales esta constituido por combinaciones
quimicas de metales con los halégenos como el fltor, cloro, bromo y yodo.

< Carbonatos, nitratos y boratos: Los carbonatos son aquellos minerales
gue estan constituidos por la combinacion quimica de un metal con el
grupo anidnico carbonato, por lo que éstos son los mas difundidos.

< Sulfatos y Cromatos: Los minerales de este grupo tienen una dureza
inferior a 3.5, por ejemplo las especies minerales ricas en agua, cuya
dureza baja hasta 2.

Tipos

Tipox
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Vitamina C o &cido ascérbico: Se encuentra
en frutas, especialmente en citricos.

Vitamina B1 o tiamina: Estd presente en
higado, carne de cerdo y cereales integrales.
Vitamina B2 o riboflavina: Se encuentra en
lacteos, carne, huevos vy frutos secos.
Vitamina B3 o niacina: Esta vitamina esta
presente en carne, pescado, patatas, cereales
y frutos secos.

Vitamina B5 o 4cido pantoténico: Puede ser
encontrada en distintos alimentos como
legumbres, carne, pescado o verduras y fruta.
Vitamina B6 o piridoxina: Esta altamente
presente en carne, pescado, huevos vy
cereales.

Vitamina B8 o biotina: Se encuentra en una
gran cantidad de alimentos, como visceras,
huevos, lacteos, carne, pescado o legumbres.
Vitamina B9 o acido folico: Su presencia es
importante en los vegetales de hoja verde.
Vitamina B12 0 cianocobalamina:
Se encuentra exclusivamente en alimentos de
origen animal.

Vitamina A o retinol: Es esencial para
la vision y el crecimiento, también
ayuda al sistema inmune y al buen
mantenimiento de la piel y las mucosas.
Vitamina D o calciferol: Tiene un
papel importante en la mineralizacion
de los huesos, favoreciendo Ia
absorcién de calcio, y ayuda a la
prevencion de enfermedades croénicas.
Vitamina E o tocoferol: Es un potente
antioxidante protector de las células,
por lo que contribuye a su buen
mantenimiento.

Vitamina K: Tiene un rol esencial en la
sintesis de factores de coagulacién, su
carencia puede aumentar el riesgo de
hemorragia.
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