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éQué son?:

Los macronutrientes son un grupo de
nutrientes, responsables de aportar la mayor
parte de energia al organismo, y compuestos
principalmente de carbohidratos, lipidos vy

proteinas, se ingieren en grandes cantidades.
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Qué es:

Son compuestos organicos constituidos por
carbono, hidrogeno y oxigeno (CH20).
Compuestos organicos provenientes de la
fotosintesis, son la principal fuente de energia
de los seres vivos, en una dieta equilibrada
proporciona de 50 a 70 % del VCT. Se liberan por
medio de un proceso llamado oxidacion.

Se clasifican:

De acuerdo a su
estructura en 3 tipos:

4+ Monosacaridos
(CeH1206)

+ Disacéridos
(C12H22011)

+ Polisacaridos
(CsH1005)

1.-CARBOHIDRATOS

Requerimiento

Aporte: 50-70 % VCT
1 gm- 4 kcal.

Monosacdridos: Son los tipos de glicidos
mas simples, son dulces, solubles en agua y
se obtienen como cristales blancos como la
glucosa, fructosa y galactosa.

Disacaridos: son azucares simples, pero
necesitan ser trasportados previamente a
monosacaridos para que puedan ser
absorbidos por el organismo. Los mas
conocidos son la sacarosa, lactosa y maltosa.

Polisacaridos: Son hidratos de carbono mas
complejos, estan formados por una gran
cantidad de azucares simples y al contrario
del mono y polisacaridos no son dulces no
son solubles en agua y no se cristalizan.
Ejemplos: glucégeno, almidén y la celulosa.

Se clasifican en 3:

1.-CARBOHIDRATOS
|

2.-LIPIDOS
I
3.-PROTEINAS

Funciones:

Brinda energia a todos los drganos del cuerpo.
Es almacenamiento de energia.

Ayuda a la construccion de macromoléculas.

Ahorradora de proteinas.

+
+
*
+ Ayuda al metabolismo de los lipidos.
+
*

Construccion muscular.

Fuentes:
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Carbohidratos simples

-AzUcar de mesa, miel,
lacteos, maiz, manzana,
frutas y verduras

Carbohidratos complejos

-Brdcoli, lentejas, frijoles,
avena, berenjenas,
garbanzo, soya, platanos,
patata y pastas.



Qué es:

Son grasas tienen una composicién
guimica muy variable, son insolubles
en agua y solubles en solventes
organicos como el éter, alcohol,
cloroformo. Su estructura molecular
contiene hidrogeno, carbono, y
oxigeno. Son sustancias energéticas
gue proporcionan 9 Kcal/g.

Funciones:

1- Energética

2- Medio de trasporte: vitaminas
liposolubles A, D, E Y K.

3- Proporcionan una sensaciéon de
saciedad y dan sabor a la dieta.

4- Pelicula aislante en cuerpo que
evita la perdida de calor.

5- Transporte

6- Proteccion térmica.

7- Reserva de agua.

2.-LIPIDOS
|

Requerimiento

Aporte: 25-35% del VCT
1 gr--9 kcal

Se clasifican en:

Simples: Entre los primeros se encuentran
los triglicéridos formados por una molécula
de glicerol y tres dacidos grasos. (estan
compuestos sélo por acidos grasos y un
alcohol), incluyen: Triacilglicéridos y Ceras.

Complejos: Estan los fosfolipidos y
glucolipidos y los esteroles. (estan
compuestos por acidos grasos, un alcohol
y otra/s moléculas); Ej. Fosfolipidos;
Glucoesfingolipidos; Sulfolipidos.

Segun su funcidn se clasifican en:

Grasas de almacenamiento: En forma de
triglicéridos, que son la reserva de energia del
organismo.

Grasas estructurales: Forman parte delas
membranas celulares, como los fosfolipidos.
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Fuentes:

-Lacteos: Leche entera, crema, helado,
mantequilla, leche evaporada.

-Aceites: Aceite para cocinar,
mayonesa, aderezos para ensalada,
mantequilla de cacahuate.

-Carnes: costillas de res y carne molida,
grasas y jugos d eres, tocino, salchichas,
carnes frias, caldo de pollo.

Alimentos horneados: Panes, galletas,
donas, empanadas, pasteles con betun,
chocolate, etc.

Se requiere de 15 a 20 g diarios de grasas o
del 25 al 35 %del VCT sin embargo es
recomendable es del 25 al 30%para
prevenir la cardiopatia isquémica.
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3.-PROTEINAS

La palabra proteina proviene del griego
prota, que significa lo primero, o proteo
por la cantidad de forma que puede tomar.
Son compuestos orgdnicos complejos con
alto peso molecular, contiene nitrégeno,
estdn compuestas por aminodacidos unidos
entre si, por enlaces peptidicos, son
moléculas de gran tamafio, abundan en la
célula, donde sirve como constituyentes
estructurales y funcionales.

Requerimiento

Aporte: 15-20 % del VCT
1 gr--4 kcal

FUENTES
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Funciones:

* Transporte:  trasporta  sustancias
vitales para el cuerpo como,
hemoglobina traslada O2 y CO2.

4 Estructural: miosina y actina. Fibrina:
sangre, Keratina: Uhas y pelos,
coldgeno: tejido conjuntivo.

+ Reguladora (hormonas): Tiroxina:
regula el metabolismo, hemoglobina:
concentracion y trasporte de oxigeno
en la sangre.

4 Contractil: contraccién y relajacion
muscular.

* Inmunoldgica: células que constituye
nuestras defensas (leucocitos).

* Energética: proporciona 4 kcal/g.

De origen animal y de origen vegetal:

-Carne, pescado, pavo, lomo, pollo, huevo.

-Huevo, leche, legumbres (lentejas, garbanzos,
judias), cereales (arroz, pasta), frutos secos
(nueces, almendras...).

Aminoacidos indispensables

Clasificacion:

Alto valor bioldgico: Son de origen animal.
Mediano valor biologico: Las leguminosas
contienen un promedio de 60% de
aprovechamiento y los cereales cerca del
50%la combinacidn de cereal-leguminosa
eleva la calidad e la proteina aun 70% de
aprovechamiento.

Bajo valor bioldgico: Se encuentra en frutas
y verduras, cerca del 1%.

-Valina -Alanina
-Leucina -Serina
-Isoleucina -(?Iicina
-Triptéfano -Acido Glutamico
-Arginina -Glutamina
-Fenilalanina -Acido Aspértico
-Treonina -Aspargina
-Lisina -Tirosina
-Metionina -Cisteina
-Histidina

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

Aminoacidos dispensables
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