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La nutriciéon es la parte mas fundamental de la alimentacion, ya que la nutricion
siempre tendrd como principal funcion conseguir un bienestar a nuestro cuerpo
mediante alimentos, depende a lo que consumimos se veran buenos resultados.
Asi que el objetivo principal es conocer que es de suma importancia que es lo que
contiene cada uno de esos alimentos que introducimos por nuestra boca .Toda

persona que tenga una alimentacién adecuada son las personas con mas

productividad y rendimiento para su dia a dia. Los nutrientes son aquellas

sustancias integrantes normales de nuestro organismo y de los alimentos, cuya
ausencia o disminucion 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 necesita nuestro organismo.

Los macronutrientes son los carbohidratos, las proteinas y las grasas. Los
carbohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo. Las proteinas son
necesarias para la construccion y reparacion de los tejidos. Las grasas también

son necesarias para la energia, pero también desempefian un papel importante.

Los micronutrientes son las vitaminas y los minerales. Las vitaminas son
necesarias para el metabolismo, el crecimiento y el desarrollo. Los minerales son
necesarios para la construccion de huesos y dientes, la funcion muscular y la

regulacion de los fluidos corporales.



Los micronutrientes, normalmente derivados de los alimentos, son pequefas
cantidades de vitaminas y minerales requeridos por el cuerpo, y la de estos la
mayoria tienen gran funcion ya que realizan las funciones celulares. Las
deficiencias de micronutrientes pueden ocasionar una salud deficiente, un impacto
negativo en el desarrollo fisico y cognitivo de los nifios, y aumenta el riesgo de

enfermedades cronicas en los adultos.

Las vitaminas son compuestos organicos que no se pueden sintetizar por el
organismo Yy, por lo tanto, deben ser obtenidas a través de los alimentos. Son
necesarias para el funcionamiento de muchos procesos bioquimicos, como el
crecimiento, el desarrollo, el metabolismo y la funcién inmunoldgica. Las vitaminas
se clasifican en dos grupos segun su solubilidad, liposolubles e hidrosolubles
Los minerales son elementos quimicos inorganicos que también son esenciales
para el organismo. Participan en la formacion de huesos y dientes, el
funcionamiento del sistema nervioso, y la regulacion de los procesos metabdlicos

y se clasifican en dos grupos segun su abundancia en el organismo.

Las proteinas por su parte también pueden contener micronutrientes. Por ejemplo,
las proteinas de origen animal, como la carne, el pescado, los huevos y los
lacteos, son buenas fuentes de hierro, vitamina B12 y otros micronutrientes. Las
proteinas de origen vegetal, como las legumbres, los cereales integrales y los
frutos secos, también pueden ser buenas fuentes de algunos micronutrientes,

como el hierro.

La relacion entre las proteinas y los micronutrientes es importante para la salud.
Estas mismas son necesarias para transportar los micronutrientes por el cuerpo y
para que estos desempefien sus funciones. Por ejemplo, la proteina transporta la
vitamina B12 al sistema nervioso central, donde es necesaria para la produccion

de glébulos rojos.

De la misma manera los aminoacidos también pueden considerarse
micronutrientes porque estan relacionados porque son necesarios para el cuerpo,

pero no pueden ser sintetizados por el organismo y deben obtenerse de los



alimentos. Los aminoacidos esenciales son necesarios para la sintesis de
proteinas, que son esenciales para la absorciéon de micronutrientes. Y asi mismo

los péptidos desempefian un papel importante en el transporte y la absorcion de
los micronutrientes. Pueden unirse a los micronutrientes para formar complejos

que son mas solubles en agua y mas faciles de absorber.

Los macronutrientes son los que proporcionan al organismo la mayor parte de
la energia que necesita para funcionar y mantenerse en buen estado, y son
aguellas sustancias que se necesitan en altas cantidades para tener buena salud,
de otra forma, son los que suministran la mayor parte de la energia metabdlica
gue necesita el organismo. Los macronutrientes principales son los carbohidratos,
las proteinas y las grasas.

Los carbohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo. Se encuentran en
los alimentos como el pan, los cereales, las frutas, las verduras y los lacteos. Y se
dividen en dos tipos principales: simples y complejos. Los carbohidratos simples
se digieren y absorben rapidamente, proporcionando energia de liberacion rapida.
Se encuentran en alimentos como el azucar, los dulces, las bebidas azucaradas y
las frutas. Los carbohidratos complejos se digieren y absorben mas lentamente,
proporcionando energia de liberacion sostenida. Se encuentran en alimentos
como los cereales integrales, las verduras y las frutas.

Las proteinas son necesarias para la reparacion de tejidos, como los musculos,
los huesos y la piel. También desempefian un papel importante en el
funcionamiento del sistema inmune, el transporte de nutrientes y la regulacion de
los procesos corporales. Las proteinas se encuentran en los alimentos como la

carne, el pescado, las aves, los huevos, los productos lacteos, las legumbres.

Las grasas proporcionan energia, ayudan a absorber las vitaminas liposolubles.
Se dividen en dos tipos principales: saturadas e insaturadas. Las grasas
saturadas se encuentran en alimentos como la carne, la mantequilla, la leche y los
productos lacteos .Y las grasas insaturadas se encuentran en alimentos como los

aceites vegetales, los frutos secos y las semillas.



En conclusion, los micro y macro nutrientes son esenciales para la salud humana.
Los micronutrientes, como las vitaminas y los minerales, son necesarios en
cantidades pequefias, pero desempefian funciones importantes en el cuerpo,
como el crecimiento y el desarrollo. Los macro nutrientes, como los carbohidratos,
las proteinas y las grasas, son necesarios en cantidades mayores y proporcionan

energia, estructura y otros nutrientes esenciales.

Una dieta equilibrada que incluya una variedad de alimentos de todos los grupos
alimenticios proporciona los micro y macro nutrientes necesarios para una buena
salud. Una deficiencia de micro o macro nutrientes puede provocar una serie de
problemas de salud, como anemia, enfermedades cardiacas y cancer. Por lo
tanto, es importante consumir una dieta saludable y equilibrada para garantizar

gue recibas los nutrientes que necesitas para mantenernos completamente sanos



