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Intrduccion

En este ensayo estaremos hablando sobre los MACRONUTRIENTES,
MICRONUTRIENTES como sus funciones, que son, y de donde provienen. También
abordaremos el tema FIBRA su concepto, clasificacion y funcion. El tema DEL AGUA Y EL
PLATO DEL BUEN COMER. El cual todo esto es importante y se encuentran en nuestro

cuerpo el cual cada uno tiene diferente funcion en el cuerpo y brinda vida a nuestro cuerpo.
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Macronutrientes

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono Fundamentalmente son unos nutrientes esenciales para nuestro

organismo, ya que aportan energia y alimentan nuestro sistema nervioso.

Los hidratos de carbono estan formados por carbono, hidrogeno y oxigeno en proporcion
C:0O:H2. Los principales hidratos de carbono de la dieta se pueden clasificar en: 1)

monosacaridos; 2) disacaridos y oligosacaridos, y 3) polisacaridos.

Monosacéridos: Los monosacaridos o azlcares simples son los glicidos mas sencillos; no

se hidrolizan, es decir, no se descomponen en otros compuestos mas simples

Disacaridos y oligosacaridos: Son carbohidratos estan formados por la unién de 2
monosacaridos (moléculas de azucar). Su funcién principal es la de brindar energia al

organismo, es decir, proveen energia a las células.

Polisacaridos: Los polisacaridos son biomoléculas formadas por la unién de una gran
cantidad de monosacaridos. Se encuentran entre los glucidos, y cumplen funciones diversas,

sobre todo de reservas energéticas y estructurales.

Su funcién principal funcién es la de dar energia al cuerpo, pero también cumple otras

funciones

Esta funcion hace que el aporte de hidratos de carbono tenga que ser diario.

Ahorran proteinas, Forman parte de tejidos importantes, Previene los cuerpos ceténicos,

Reguladora: La celulosa (fibra alimentaria) se encarga de regular el transito intestinal,

teniendo ademas de éste, otros efectos beneficiosos para la salud.

Las fuentes mas comunes de carbohidratos incluyen cereales, papas, leche e incluso

algunas frutas y verduras.

Que los clasificamos en simples, completos

1
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En los simples los podemos encontrar en manzana, maiz, miel, azicar de mesa, leche etc.

donde su absorcion es mas lenta.

En los completos los encontramos en platano, papa, brocoli, etc. Donde la absorcion es méas

rapida.

Lipidos

Son biomoléculas organicas formadas basicamente por carbono e hidrogeno y generalmente
también oxigeno; pero en porcentaje mucho mas bajos. Ademas, también pueden contener
fosforo, nitrégeno, azufre. Las grasas y los lipidos constituyen aproximadamente el 34% de
la energia de la dieta humana. Como la grasa es rica en energia y proporciona 9 kcal/g de

energia.

Sus funciones son la de reserva

Funcion estructural: forman las bicapas lipidicas de la membrana
Reserva de agua

Funcion biocatalizadora

Fuente de calor

o > w NP

Funcién transportadora
Fuentes: Estas provienen de carne, huevo, queso, mantequilla, pescado etc.

Los clasificamos en dos categorias
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1. Saponificables. Lipidos semejantes a las ceras y las grasas, que pueden hidrolizarse
porque tienen enlaces de éster. Por ejemplo: los acidos grasos, los acilglicéridos, los céridos
y los fosfolipidos. A su vez, pueden clasificarse en:

. Simples. Su estructura comprende mayormente atomos de oxigeno, carbono

e hidrégeno. Por ejemplo: los acilglicéridos (que al solidificarse se conocen como grasa y al

hacerse liquidos como aceites).

. Complejos. Tienen (ademas de los atomos mencionados)

abundantes particulas de nitrogeno, azufre, fésforo, u otras moléculas como glucidos.

También se los conoce como lipidos de membrana.

2. No saponificables. Lipidos que no pueden hidrolizarse por no presentar enlaces éster

Proteinas

Las proteinas son la asociacion de varios aminoécidos puestos en una cadena lineal.
Contienen carbono, oxigeno, nitrégeno e hidrégeno. Los aminoécidos se unen entre si por
enlaces peptidicos, uniendo el extremo amino de uno con el extremo carboxilo de otro

aminodcido.

1
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Sus funciones son defensivas, almacenamiento, transporte, receptores, contractiles,

enzimaticas o catalizadoras, hormonales. (segregadas por las glandulas endocrinas).
Las podemos encontrar animal y vegetal

Animal: huevo, pesado (Salmon, atun, bacalao, trucha)., leche, lacteos (queso, o yogur).

Carne (pavo, lomo, pollo)

Vegetal: vegetales verdes (col, espinaca), nueces frutos secos (pistachos, almendras)

Tal cual ya mencionamos animal y vegetal:
Animal: provienen de animales y entre ellas se encuentran pescados, lacteos, huevos, etc.

Vegetal: se originan en el mundo vegetal como las legumbres, semillas, frutos, etc.

Otra clasificacion posible es seglin la manera en que estan compuestas:

Simples u Holo proteinas: solo se encuentran en el nucleo celular, en esta categoria se

ubican los aminoacidos

Compuestas o hetero proteinas: Contienen un componente no aminoacido. En este grupo

estan las lipoproteinas, las glucoproteinas, metal proteinas, hemoproteinas
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Micronutrientes

Vitaminas

Conjunto de compuestos heterogéneos indispensables para la vida, se encuentra en los
alimentos en pequefias cantidades. Las vitaminas son sustancias que ayudan al correcto
funcionamiento del organismo de los seres vivos pero que, en general, no son sintetizadas

por su cuerpo, es decir, deben obtenerse del exterior a través de la alimentacion.

Se clasifican en hidrosoluble y liposolubles

Vitaminas hidrosolubles

Dentro de este grupo encontramos nueve vitaminas. Como su hombre indica, estas son
solubles en elementos acuosos, por lo que es relativamente facil eliminar su exceso a través
de la orina. Pero, este mismo motivo, hace que sea importante mantener su ingesta de

manera estable, ya que no se almacenan en el organismo.

Vitamina C o acido ascorbico:

Funciones de la vitamina C

. Participa en reacciones de oxidacion celular, por eso, es un componente antioxidante

de la alimentacion.

. Colabora en la formacién de colageno.

. Es necesaria para la cicatrizacion y la integridad celular.

. Colabora en la conversion del &cido folico y la absorcion del hierro en el intestino.
. Participa en reacciones neuroldgicas.

1
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. Participa en el sistema leucocitario y previene infecciones respiratorias.

o Colabora en el correcto mantenimiento de las mucosas.

Vitaminas del grupo B: son ochos vitaminas pertenecientes a te este grupo y tienen todas
como denominador comun ademas de participar en reacciones de obtencién de energia, un

nombre que consiste en la letra B, seguida de un numero a modo de subindice.

Vitamina B1 0 tiamina.
Funciones de la vitamina B:
. Participa en reacciones quimicas de respiracion celular y es la encargada de ayudar

a las células a transformar los hidratos de carbono en energia.

. Colabora en la sintesis de 4cidos grasos.
. Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono.
. Participa en el transporte de sodio.

Vitamina B o riboflavina.

Funciones de la vitamina B>

. Participa en reacciones quimicas de obtencion de energia.

. Provoca la activacion de otras vitaminas tipo B como la vitamina B6 y el &cido folico.
. Resulta esencial para el crecimiento del cuerpo.

. Colabora en la hematopoyesis o formacion de los elementos sanguineos: glébulos

rojos, glébulos blancos y plaquetas.

. Produce formacion de glucégeno, que es el almacenamiento de la glucosa.

1
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Vitamina Bz 0 niacina.

Funciones de la vitamina B3z

. Facilita el mantenimiento de los nervios junto con una piel saludable.

. Tiene un efecto reductor sobre el colesterol.

. Forma parte de moléculas de la cadena respiratoria celular.

. Participa en reacciones de obtencion de energia.

. Colabora en la sintesis de glucégeno.

. Produce hormonas esteroideas.

. Ayuda en la eliminacién de las toxinas.

. Mantiene el colesterol a raya.

Vitamina B5

. Es fundamental en el metabolismo de alimentos (hidrocarbonado, proteico y graso).
. Participa en reacciones quimicas a nivel celular de obtencién de energia.
. Colabora en la sintesis de colesterol y de hormonas.

0 acido pantoténico.

Vitamina Be 0 piridoxina.

. Una de sus principales funciones es la participacion que tiene en la formacién de

glébulos rojos y el mantenimiento de la funcién cerebral.
. Participa en la sintesis de transmisores nerviosos.

. Influye en el desarrollo cerebral durante el embarazo y la infancia

1
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Vitamina Bg 0 biotina.

o La biotina interviene en reacciones enzimaticas, como el metabolismo de hidratos de
carbono, grasas y proteinas, las cuales son convertidas en moléculas de glucosa, que ofrece

una energia inmediata para las células.

. Es esencial en la produccion de hormonas y colesterol.

. Regula los niveles de azucar en la sangre, mejorando el metabolismo de la insulina y,

por tanto, de la diabetes.

. Es un buen aliado contra la depresion y el insomnio

. Participa en la sintesis y oxidacién de las grasas.

. Interviene en la formacién de la piel.

. Mantiene sanas las ufas y el cabello.

. Fomenta el crecimiento y regeneracion de los masculos, algo muy beneficioso para

las personas que realizan ejercicio fisico.
Vitamina By 0 &cido félico

. Su presencia es necesaria en la formacion de acidos nucleicos (DNA, RNA),
transportadores de la informacidn genética hasta las células. En el caso de que la mujer esté
embarazada es primordial un consumo de cantidades necesarias de esta vitamina, ya que su

defecto puede originar anomalias congénitas.

. Tiene un papel conjunto con la vitamina Bi, para la formacion de hematies (glébulos
rojos).
. Participa en la transferencia de moléculas de carbono, indispensables para sintetizar

todo tipo de compuestos.

° Interviene en el desarrollo del sistema nervioso.
1

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 10


https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/micronutrientes/vitaminas/biotina-1826
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/macronutrientes/hidratos-de-carbono-1809
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/macronutrientes/hidratos-de-carbono-1809
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/macronutrientes/los-lipidos-o-grasas-1808
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/macronutrientes/proteinas-1812
https://www.webconsultas.com/diabetes/diabetes-294
https://www.webconsultas.com/depresion/depresion-289
https://www.webconsultas.com/insomnio/insomnio-591
https://www.webconsultas.com/dieta-y-nutricion/dieta-equilibrada/micronutrientes/vitaminas/acido-folico-1824

EUDS |

Mi Universidad

Vitamina B12 0 cianocobalamina
. Facilita la sintesis de glébulos rojos, y el mantenimiento del sistema nervioso central.

. Interviene en la maduracion y desarrollo de las células en general y las sanguineas

en particular. Forma parte de la hematopoyesis.

. Colabora con la integridad celular.
. Participa en la creacion de tejido nervioso.
. Es necesaria para el crecimiento.

Vitaminas liposolubles

Las vitaminas liposolubles son cuatro y tienen en comun la caracteristica de que no se
solubilizan en agua, pero si en grasa. Estas vitaminas, al contrario que las hidrosolubles, si
se almacenan en tejidos grasos del organismo (higado, tejido adiposo), por lo que pueden
dar, llegado el caso, problemas de toxicidad. Ademas, su eliminacién es mas dificultosa, por

lo que hay que poner especial cuidado en cubrir las recomendaciones, pero no excederlas.

Vitamina A o retinol.

Funciones de la vitamina A

. Participa en el desarrollo y queratinizacion epitelial y colabora en el crecimiento 6seo

y celular: mantenimiento de dientes, y de tejidos 6seos y blandos, asi como la piel.

. Produce un tipo de pigmentos imprescindibles para el correcto funcionamiento de la

retina y una correcta vision.
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. Interviene en procesos de reproduccion y de inmunidad. También se recomienda en
la lactancia y el embarazo, ya que favorece la reproduccion y que el embrién se desarrolle de

manera normal.

. Se considera elemento protector frente a procesos oncologicos

Vitamina D o calciferol

Colabora en la formacién y mantenimiento 6seo y dental.

. Interviene en el crecimiento celular y la transmision de impulsos nerviosos al masculo.
. Participa en la coagulacién sanguinea.

. Colabora en el mantenimiento del nivel de calcio en sangre.

. Aumenta la absorcion intestinal de calcio y fésforo

Vitamina E o tocoferol

. Ayuda al cuerpo a utilizar la vitamina K.

. Participa en la formacién de glébulos rojos.

. Fomenta la dilatacién de los vasos sanguineos.
. Evita la formacién de coagulos de sangre.

. Antioxidante y de proteccion celular.

. Protectora de la vitamina A.

. Previene la arteriosclerosis.

. Evita el desarrollo del cancer.
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. Evita la degeneracién muscular.
. Participa en el proceso de reproduccion
Vitamina K
. No esta presente en la lista de vitaminas esenciales. Aunque es importante tener en

cuenta que su ausencia provocaria que la sangre no coagulase.
. Colabora en la sintesis 6sea.

. Ayuda en la prevencion de enfermedades cardiovasculares.

Fibra

Fibra dietética se refiere a los componentes intactos de las plantas que no son digeribles por
las enzimas digestivas, mientras que fibra funcional se refiere a los hidratos de carbono no

digeribles que se han extraido o fabricado a partir de las plantas.

Su clasificacion. Solubles, insolubles

Soluble: se disuelven en agua

Insoluble: no se disuelve

la funcién de la fibra en el tubo digestivo depende de su solubilidad.

1
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Los oligosacéridos v las fibras no absorbibles tienen un efecto significativo en la fisiologia
humana. Las fibras insolubles, como la celulosa, aumentan la capacidad de retencién de
agua de la materia no digerida, aumentan el volumen fecal, aumentan el nimero diario de
deposiciones y reducen el tiempo de transito digestivo. Por otra parte, las fibras solubles
forman geles, ralentizan el tiempo de transito en el tubo digestivo, se unen a otros nutrientes

(como el colesterol y diversos minerales) y reducen su absorcion.
Agua

El agua es el componente Unico mas importante del cuerpo.

Funciones: El agua hace que los solutos estén disponibles para las reacciones celulares. Es
un sustrato en reacciones metabdlicas y un componente estructural que da forma a las
células. El agua es esencial para los procesos de digestion, absorcion y excreciéon. Tiene una
participacion fundamental en la estructura y la funcion del sistema circulatorio y actia como
medio de transporte para los nutrientes y todas las sustancias del cuerpo. El agua mantiene
la constancia fisica y quimica de los liquidos intracelulares y extracelulares y tiene una

participacion directa en el mantenimiento de la temperatura corporal.

En el momento del nacimiento el agua supone aproximadamente el 75% al 85% del peso
corporal total; esta proporcion disminuye con la edad y la adiposidad. El agua supone del
60% al 70% del peso corporal total del adulto delgado, pero solo del 45% al 55% del adulto
obeso. Las células activas metabdlicamente del masculo y de las visceras tienen la maxima

concentracion de agua, mientras que las células de tejidos calcificados tienen la menor

1
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Alimentacién saludable

Una alimentacion saludable nos ayuda a tener un buen estado de salud, a sanar o realizar
procesos de recuperacion, a combatir enfermedades e infecciones y a evitar enfermedades

cronicas degenerativas causadas por la obesidad.

También debe ser completa, con esto quiere decir que debe incluir: frutas, verduras,
cereales, leguminosas y oleaginosas de las cuales recibirds una gran cantidad de nutrientes
esenciales Una dieta correcta es aquella que te resulta suficiente y al final del dia no

terminas con hambre o por el contrario te sientes demasiado lleno todo el tiempo.

Las dietas ricas en alimentos vegetales frescos, como el jitomate, la zanahoria, plantas
cruciferas como el brocoli o la coliflor, la uva y otras fuentes de polifenoles y diferentes
verduras, se asocian con menor prevalencia de enfermedades crénicas degenerativas y

podrian considerarse preventivas.

Plato del bien comer

El plato del buen comer se basa en una dieta saludable, es ideal para que los nifios tengan
la informacion necesaria de lo que lleva una comida sana. El plato del bien comer es una
lista de alimentos recomendada por la OMS (organizacion mundial de la salud). Un plato
balanceado para alimentarse bien contiene verduras, frutas, leguminosas y cereales. Es
importante conocer los platillos para bien alimentarse e incluirlos en el desayuno, la

comida y la cena.

La imagen es un circulo dividido en tres partes iguales de tres colores: Verde, amarillo y il

conforman el grupo 1; verduras y frutas, el grupo; 2; cereales, leguminosas y alimentos de

UNIVERSIDAD DEL SURESTE 15



EUDS |

Mi Universidad

origen animal, el grupo 3. El circulo tiene una base interior dividida por los mismos colores,
pero en cinco partes delimitadas con otro color que es el blanco, con lo que se logra
fraccionar a la perfeccion las porciones en el interior del Plato. Cada divisibn muestra un
grupo de alimentos con dibujos de los mismos e identificados con sus hombres en el borde

exterior

1.- ErUtasy Verduras: En el grupo verde tenemos los alimentos que son fuentes de
vitaminas, minerales y fibra. Este primer grupo de alimentos ayudan al buen funcionamiento

de tu cuerpo. Ademas, permite un mayor crecimiento, desarrollo y un buen estado de salud

en general.

. Naranja

o Pera

. Manzana
. Espinacas
. Chile

. Pepino

. Sandia

. Apio

. Lechuga
° Fresa

. Melon

Grupo verde de alimentos del plato del bien comer

2.- Cereales y tubérculos: El grupo amarillo es de los carbohidratos, estos alimentos son la

fuente principal de energia que utiliza el organismo para realizar sus actividades. Nos

1
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proporciona la energia para correr, brincar, jugar, estudiar, bailar y todo lo que sea trabajo

fisico. Tenemos que favorecer el consumo de carbohidratos complejos como:

. Tortillas
o Pan

o Papa

. Rabano
. Camote

El plato del bien comer contiene 10

cereales fundamentales

. Ajonjoli

o Amaranto
o Arroz

o Avena

. Cebada

. Centeno
. Espelta

o Maiz

. Quinoa

. Trigo

Grupo amarillo de alimentos del plato del bien comer

UNIVERSIDAD DEL SURESTE
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3.- IR Lo alimentos del tercer grupo,
proporcionan principalmente proteinas que son necesarias para el desarrollo de nifios y
nifias. Estos alimentos se consumen de manera moderada, ya que favorecen el crecimiento
del cabello y las ufias, huesos fuertes, reparacién de tejidos y

crecimiento de los musculos.

J Frijoles

] Habas

] Leche

° H uevo Grupo rojo de alimentos del
° GarbanZOS plato del bien comer

o Carne

] Queso

. Lentejas

J Alubias

1
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Conclusion

A la conclusion que hemos llegado que todo nuestro cuerpo tiene vida y funciona gracias a
nuestros sistemas, pero como estos sistemas realizan esas funciones. Como nosotros
realizamos actividades, de donde obtenemos toda esa energia, esa fuerza que nos mantiene
en movimiento, como nosotros tenemos esa hermosa piel, ese cabello, esa vista etc.

Todo esto se basa a nuestra alimentacion que nosotros llevamos a diario., mediante lo que
Nosotros consumimos, nuestro cuerpo obtendra energia y fuerza.

Todo esto lo encontramos en las frutas, verduras, carnes que cada una de ellos contiene
diferentes nutrientes, proteinas, vitaminas, minerales. Cada alimento contiene una pequefia
parte de vitaminas, minerales etc. Pero todo tiene una medida para eso tenemos que llevar
una dieta balanceada de cada uno, para ellos tenemos el plato del buen comer nos muestra
como estan clasificados los alimentos.

Si nosotros no llevamos una vida saludable y no sabemos mediar los alimentos que
disgustamos a diario asi como tiene beneficio, aun derivado tiempo presentaremos
problemas en nuestra salud.
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