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La nutricién es el proceso mediante el cual los organismos obtienen los nutrientes
necesarios para sucrecimiento, desarrolloy mantenimiento, estos nutrientes incluyen
carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, mineralesyagua. La nutricion es esencial
para el funcionamiento adecuado del cuerpo humanoy de otros seres vivos implica la
ingestion, absorcién, transporte, metabolismo y eliminacién de los nutrientes, asi
como la regulacién de estos procesos para mantener el equilibrio y la salud. Una
nutricion adecuada es fundamental para prevenir enfermedades y promover el

bienestar general.

Los macronutrientes son los nutrientes que los organismos necesitan en grandes
cantidades para mantener funciones vitales y obtener energia. Hay tres tipos

principales de macronutrientes:

Carbohidratos: Son la principal fuente de energia del cuerpo. Se encuentran en
alimentos como pan, arroz, pasta, frutas y verduras. Los carbohidratos se

descomponen en glucosa, que es utilizada por las células para obtener energia.

Proteinas: Son fundamentales para la estructura y funcién celular, asi como para la
reparacion y crecimiento de tejidos. Se encuentran en alimentos como carne,
pescado, huevos, productos lacteos, legumbres y frutos secos las proteinas estan
formadas por aminoacidos, algunos de los cuales son esenciales y deben ser

obtenidos a través de la dieta.

Grasas: También son una importante fuente de energia y juegan un papel clave en la
absorciéon de vitaminas liposolubles, la proteccion de 6rganos vitales y la regulacién
de la temperatura corporal. Se encuentran en alimentos como aceites, mantequilla,
nueces, semillas y productos lacteos. Las grasas estan compuestas principalmente

por acidos grasos, que pueden ser saturados, insaturados o trans.

Disacaridos: Son carbohidratos formados por la unién de dos moléculas de azucar
simples mediante enlaces glucosidicos. Algunos ejemplos comunes de disacaridos

incluyen:



Sacarosa: También conocida como azlcar de mesa, seencuentra en la cafia de azucar
y en la remolacha. Estd compuesta por una molécula de glucosa y una molécula de

fructosa.

Lactosa: Presente en la leche de mamiferos, incluida la leche de vaca. Estd formada

poruna molécula de glucosa y una de galactosa.

Maltosa: Se encuentra en alimentos como la cerveza, los cereales y las semillas

germinadas, esta compuesta pordos moléculas de glucosa.

Oligosacaridos: Son carbohidratos formados por la unién de un numero pequefio de
moléculas de azucar, generalmente entre tres y diez, estos carbohidratos pueden tener
diversas funciones en el cuerpo, como actuar como prebidticos para alimentar las

bacterias beneficiosas del intestino

Los polisacaridos son carbohidratos complejos formados por la unién de muchas
moléculas de azucar simples, también conocidas como monosacaridos, a través de
enlaces glucosidicos, estos enlaces forman cadenas largasy ramificadas que pueden
contener cientos o incluso miles de unidades de azucar. Los polisacaridos cumplen
diversas funciones en los organismos vivos y son una fuente importante de energia.

Algunos ejemplos comunes de polisacaridos incluyen

Los lipidos son una clase diversa de biomoléculas que incluyen grasas, aceites,
fosfolipidos, esteroides y otros compuestos relacionados. Tienen diversas funciones
en los organismosvivos, incluida la provisién de energia, la formacidon de membranas
celulares y la regulacion de procesos metabdlico algunos ejemplos comunes de

lipidos incluyen:

Grasasy aceites: Son lipidosformados por glicerol y acidos grasos. Las grasas soélidas
a temperatura ambiente se conocen como grasas, mientras quelasliquidas se llaman
aceites. Son una importante fuente de energia almacenada en el cuerpo y se

encuentran en alimentos como la mantequilla, el aceite vegetaly las nueces.



Fosfolipidos: Son una clase de lipidos estructurales que forman las membranas
celulares. Tienen una estructura similara las grasas, pero también contienen un grupo
fosfato, lo que les otorga propiedades anfipaticas, lo que significa que tienen una

region hidrofébica y una hidrofilica el fosfolipido mas conocido es la fosfatidilcolina.

Esteroides: Son lipidos que tienen una estructura de cuatro anillos carbonados
fusionados. Incluyen hormonas esteroides como el cortisol, el estrogeno y la
testosterona, que regulan diversas funciones en el cuerpo, asi como el colesterol, que
es un componente importante de las membranas celulares y un precursor de otras

hormonas esteroides.

Ceras: Son lipidos formados por un alcoholde cadena largay un acido graso. Tienen
propiedades impermeabilizantes y se encuentran en la piel de animalesy plantas, asi

como en el revestimiento de hojas y frutas.

Los lipidos desempenan un papel vital en la salud y el funcionamiento del cuerpo
humano, y una dieta equilibrada debe incluir una cantidad adecuada de lipidos para

satisfacer las necesidades metabdlicas y estructurales.

Sin embargo, es importante elegir fuentes saludables de lipidos, como aceites
vegetales no saturados, pescado graso y nueces, para mantener la salud

cardiovasculary general.

Las proteinas son macromoléculas esenciales para la vida y estan presentes en todas
las células y tejidos del cuerpo humano, asicomo en otros organismos estanformadas
por cadenas lineales de aminoacidos, que estan unidos entre si por enlaces
peptidicos, hay 20 aminoacidos diferentes que pueden combinarse en diversas

secuencias para formar una amplia variedad de proteinas con diferentes funciones.

Las vitaminas se clasifican en dos grupos principales segun su solubilidad en agua o

en lipidos (grasas):



Vitaminas hidrosolubles: Son aquellas que se disuelven en agua y se pueden
transportar facilmente a través del torrente sanguineo. Las vitaminas hidrosolubles

incluyen:

Vitamina C (acido ascorbico): Es esencial para la sintesis de colageno, la absorcionde
hierro y el sistema inmunoldgico. Se encuentra en frutas citricas, fresas, kiwi,

pimientos y vegetales de hojas verdes.

Complejo B: Incluye varias vitaminas, como la tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina
(B3), acido pantoténico (B5), piridoxina (B6), biotina (B7), acido félico (B9) y
cianocobalamina (B12). Estas vitaminas desempefian roles importantes en el
metabolismo energético, la sintesisde acidos grasos, laformacionde gldobulos rojosy
la funcion nerviosa. Se encuentran en una variedad de alimentos, incluidos cereales

integrales, carne, pescado, lacteos, vegetales de hojas verdes y legumbres.

Vitaminas liposolubles: Son aquellas que se disuelven en grasasy se absorben junto

con las grasas en elintestino delgado. Las vitaminas liposolubles incluyen:

Vitamina A: Es esencial parala visién, la funcidén inmunoldgica, el crecimiento celular
y la salud de la piel. Se encuentra en alimentos como zanahorias, batatas, espinacas,

brécoli, higado y productos lacteos.

Vitamina D: Es importante para la absorcion de calcio y fosforo, la salud 6sea y la
funcidén muscular. La vitamina D se puede sintetizar en la piel mediante la exposicion
a la luz solar y también se encuentra en algunos alimentos, como pescado grasoy

productos lacteos fortificados.

Vitamina E: Es un antioxidante que protege las células del dano oxidativo. Se encuentra

en aceites vegetales, nueces, semillas y vegetales de hojas verdes.

Vitamina K: Es esencial para la coagulacion sanguineay la salud 6sea. Se encuentra

en vegetales de hojas verdes, brdcoli, coliflory aceites vegetales.



