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NTRODUCCION

Los macronutrientes de dice que son aquellos tipos de
nutrientes que se encuentran en grandes cantidades en los
alimentos. Ademds de ser los responsables de aportar la
energia necesaria para el dia a dia, promueven el crecimiento
y regulan los procesos metabélicos de cada uno de nuetsro
cuerpo.

Se encuentran en las proteinas, grasas e hidratos de carbono,
cumpliendo cada uno con sus funciones principales haciendo
que el cuerpo tenga un buen estado de salud.

Los carbohidratos, también se dise que es conocidos como
glicidos o hidratos de carbono, son moléculas constituidas
principalmente por dtomos de hidrégeno, carbono y oxigeno,
cuya funcién principal es brindar energia a los seres vivos. En
esencia, son sustancias que almacenan gran cantidad de
energia, que se liberan por medio de un proceso llamado
oxidacién.

se clasifican en 3 grupos :monosocaridos,sisacaridos y
oligosacaridos ,polisacaridos .



CARBOHIDRATOS

Los carbohidratos son las principales fuente de energia de nuestro
cuerpo .existen dos tipos principales de carbohidratos:los
azucares ,como los que estan en la leche ,las frutas ,el azicar de
mesa y los caramelos, y los almidones,que se encuentran en los
cereales ,los panes ,las galletas y las pastas .

Son sustancias organica sdlida,blanca y soluble en agua ,que
constituye las reservas energéticas de las células animales y
vegetales .

se compone por un nimero determinado de dtomos de carbono,un
nimero determinado de atomos de oxigeno y el doble de atomos
de hidrdgeno.

Los carbohidratos, las proteinas y las grasas son los
principales tipos de macronutrientes de los alimentos
(nutrientes que se requieren diariamente en grandes
cantidades). Aportan el 90% del peso seco de la dieta y el
100% de su energia. Estos tres nutrientes proporcionan
energia (medida en kilocalorias o kcal), pero la cantidad de
energia que aporta 1 g es distinta en cada caso:



LIPIDOS Y PROTEINAS

Los lipidos y las proteinas son los componentes
fundamentales de las biomembranas y su interaccidn
regula la fachada de la célula y su comunicacion con el
medio circundante. Las biomembranas regulan, por
ejemplo, la transmisidn de las senales desde el exterior
al interior de la célula.

El cuerpo utiliza tres nutrientes principales para su funcionamiento:
carbohidratos, proteinas y grasas.

Estos nutrientes se convierten en compuestos mas simples al
digerirse. Los carbohidratos se wutilizan para producir energia
(glucosa). Las grasas se utilizan para generar energia después de
descomponerse en acidos grasos. Las proteinas también pueden usarse
para generar energia, pero su primera funcién es ayudar a producir
hormonas, misculo y otras proteinas.

calorias

Si hablamos de calorias, hablamos de energia, por tanto, una vez que consumimos
el alimento con determinada cantidad de calorias, éstas se descomponen en
nuestro organismo y se reparten segiin las necesidades de nuestro cuerpo.
Algunas ayudan al funcionamiento de nuestros drganos y otras a nutrir nuestro
musculo; otras se queman o se convierten en grasas.

Asi cuando consumimos mads calorias se convierten en grasas y de lo contrario
cuando ingerimos menos calorias de las necesarias, nuestro organismo empieza a
quemar grasa de nuestro organismo. 3}



CONCLUSTON

A pesar de su gran funcion principal de los macronutrientes es
la de aportarnos energia,cada alimento de este grupo cumple
una funcién indispensable para el mantenimiento de |Ia
vida:proteinas funciones estructurales
,hormonales,enzimaticas,como de senalazacion .

La importancia de la nutricion es fundamental
para la prevencion de factores de riesgo
relacionados con la dieta,como el sobrepeso y la
obesidad y las enfermedades.

Cada una de Los carbohidratos se utilizan para producir energia
(glucosa). Las grasas se utilizan para generar energia después de
descomponerse en dcidos grasos. Las proteinas también pueden usarse
para generar energia, pero su primera funcion es ayudar a producir
hormonas, misculo y otras proteinas.

Proteinas: funciones estructurales, hormonales, enzimaticas,
como de senalizacidn.

Carbohidratos: funcidn energética.

Grasas: funciones hormonales, de transporte, estructura de
las células.
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