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INTRODUCCION 

 

Durante este trabajo se estara abordando el tema de macronutrientes que son: 

Los nutrientes que nuestro cuerpo necesita en grandes cantidades para tener un buen 

funcionamiento, entre los cuales incluye a los carbohidratos, proteinas y lipidos (grasas), tal 

vez muchos ya sabemos que los carbohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo. 

Y se encuentran en muchos de los alimentos que consmismos a diario, por mencionar 

algunos, sal, arroz, pasta, frutas y verduras.  

Los macronutrientes tambien son los componenetes celulares que contemplara la cantidad 

de energia que comsume cada uno, y el requirimiento de consumo diario que necesitamos. 

Nos lleva a una variedad sorprendente de alimentos que son verdaderos tesoros 

nutrcionales. Las proteinas, fundamentales para el desarrollo muscular, ya la reparacion 

celular, se encuentran en el pollo, pescado, huevos, leguminosas y lacteos. 

Dentro de los macronutrientes proporcionan la energia y los materiales de construccion para 

las innumerables sustancias que son esenciales para el crecimiento y la supervivencia de 

los organismo vivos. 
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Desarrollo 
 
Los Macronutrientes son aquellos elementos que proporcionan energia al organismo. Que 
tratan de las proteinas, hidratos de carbono y los lipidos, el cuerpo requiere una mayor 
cantidad de macronutrientes que de micronutrientes, esto se debe a que si bien los 
micronurientes, son necesario para el mantemiento de la salud, no producen energia como 
los macronutrientes. Los macronutrientes a demas de que aportan energia se consideran 
necesario incluir los macronutrientes en cualquier dieta por otros beneficios que aporta, 
entre los mas significativos se encuentran los siguientes: 
Contribuyen al crecimiento y mantenimiento de los musculosy nervios. 
Considera de manera considerable lo que es el sistema inmunologico. 
Ayuda a regular la temperatura corporal. 
 

Carbohidratos 
Los carbohidratos llamados formalmente glucido o hidratos de carbono, son biomoleculas 
que contienen carbono, hidrogeno y oxigeno, y estan formados por moleculas de azúcar 
que al descomponenerse crean glucosa, sustancia que sirve como combustible del cuerpo 
al proporcionar energia, los carbohidratos se clasifican dentro de 3 Grupos: 
Monosacáridos: tambien llamados azucares simples, al ser lo glucidos mas sencillos. Se 
caracterizan por pasar atravez de la pared del tracto alimentario sin sufrir modificacion por 
parte de las encimas encargadas de la digestion. 
Disacaridos: son compuestos de azucares simples, son el resultados de la union de dos 
monosacaridos, para que el cuerpo lo pueda absorver, el tracto alimentario los tiene que 
convertir antes en monosacaridos. 
Polisacaridos: Sin hidratos de carbono de mayor complejidad de los dos anteriores pueden 
ser metabulizados por algunas bacterias y protistas, algunos son fuentes comunes de 
energia en la alimentacion. 
 

Funcion de los carbohidratos 
En nuestros alimentos podemos encontrar 3 tipos de carbohidratos: los azucares, 
almidones y la fibra. Estos tienen una funcion muy importanteen nuestras vidas y dia a dia. 
Cuando el cuepo descompone lo azucares en glucosa se obtiene energia. 
Al ser una sustancia que el cuerpo no descompone, la fibra ayuda a tener una sensacion 
de saciedad, impide que que el organismosienta mas hambre, esto puede controlar el peso 
y las tallas. 
Las fibras saludablescomo insolubles mejoran la digestion, ademas la soluble reduce los 
niveles de colesterol y regula el azucar en la sangre. 
Deben regularse y consmirse de forma balanceada, grupos de alimentos donde 
encontramos los carbohidratos. 
Azucares: se encuentran en las frutas, jugos de vegetales, leche y sus derivados. 
Alimentos: se hayan en vegetales como la papa, el maiz, granos, frijoles, chicharos, pastas 
o arroz. 
Fibras: frutas, vegetales, cereales integrales, que pueden venir en panes integrsales, 
cebada, quinua o quinoa, etc., frijoles, lentejas y chicharos. 
 

Cuantos carbohidratos consumir al dia 
Las pautas generales recomiendan que los carbohidratos tengan una presencia entre el 
45% y el 65% en nuestra dieta diaria. 
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Proteinas 
Las proteinas son macromoleculas constiuidas por carbono, hidrogeno, oxigeno y nitrogen, 
tambien pueden contener azufre, hierro y fosforo, las proteinas tambien contienen 
aminoacidos. 
Los aminoacidos son bloques moleculares que van a construir proteinas  son solo 20 los 
aminoacidos que encontramos en las proteinas y son: valina, leucina, isoleucina, lisina, 
treonina, fenilalanina, metionina, histidina, triptofano, glutamina, aspartato, glutamato, 
arginina, alanina, prolina, cisteina, asparagina, serina, glicina y tirosina. 

Caracteristicas de las proteinas 
Tiene un gran tamaño, una proteina puede tener un minimo de 7 aminoacidos, o hasta mas 
100 de ellos presentan formas variadas ejemplos: Lineales como el colageno, o fibrinogeno, 
tener forma  y como las inmunoglobulinas. 
Son polifaceticos desempeñan diversas funciones en nuestro cuerpo ejemplo: renuevan 
tejidos, protegen enfermedades, nos mantienen oxigenado. 
Debido a su gran tamaño tienden a formar disperciones. 
Actuan como amortiguadores del Ph a causa de su carácter anfotero. Las proteinas pueden 
comportarse como acidos o bases. 

Funcion 
Las ptroteinas cumplen diversas funciones en las celulas del organismo y son: 
Estructural, Contractil, Transporte, Almacenamiento, Hormonal, Enzimaticas, 
Proteccion, Receptora. 
 
Clasificacion de las proteinas 
Se clasifican en 2 tipos:  
Simples: este tipo de proteinas solo se constituyen a partr de aminoacidos y se diviende 
en:  
 Proteinas fibrosas y Proteinas Globulares 
 
Conjugadas o Heteroproteinas: estas se construyen de una parte proteica y una no 
proteica, la no proteica la encontramos en otras macromoleculas, como lipidos, glucidos, o 
acidos nucleico, son solubles en agua y de forma esfericay compacta. 
Alimentos con proteinas 
Carnes, pollo, pavo, cordeo, coneko, cerdo, tec., pescados y mariscos, atun, salmon, 
trucha, cangrejos, lagosas. 
Frutos secos como mani, cacahuate, almendras, pistacge, avellanas,nueces, etc. 
Frutas y verduras como el coco, platano, kiwi, mora, uvas, melon, fresa, guayaba, brocoli, 
espinacas, esparagos, etc. 
 
Las proteinas pueden ser de origen vegetal o animal, para un adulto se recomienda 
consumir 40- 60 gramos al dia, consumirlo en exceso deja residuos metabolicos toxicos 
para el organismo. 
 
 

Lipidos 
 Son un grupo diverso de moleculas grandes y estan constituidasbasicamente por carbono, 
hidrogeno u oxigeno, y otros elementos comoel nitrogeno, azufre o fosforo. Estas 
macromoleculas se encuentran en todas nuestras celulas. 
Son insalubles en agua, se dividen en solventes organicos, se asociana proteina para 
trnasportarse en el organismo,tiene carácter antipatico. 
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Funciones de los lipidos 
Las funciones d elos pididos son: estructural, foman bicapa lipidica de las membranas 
celulcares, fosfolipidos y colesterol, reserva de energia, nos pueden proporcionar hasta 9 
Kcal/g, fuente de energia cuando los lipidos son metabulizado, las celulas aprovechan la 
enertgia quimica, aislante termico mantienen el calor, esta debajo de la piel organizados en 
una capa de celulas adiposas, transporte, se encargan de transportar vitaminasliposolubles 
(A, D, E y K) regulacion, el colesterol cumple una funcion reguladora es precusor de 
hormonas suprarrenales o sexuales de la vitamina D. 

Clasificaion de los lipidos 
Los lipidos se clasifican en grasa, fosfolipidos y esteroides. 
Las grasas son moleculad grandes que se forman a partir de moleculas mas pequeñas 
mediante  reacciones de deshidratacion, las grasas se dividien en grasas saturadas y 
grasas insaturadas. 
Fosfolipidos, permite la formacion de las bicapas lipidicas en las mebranas. 
Esteroides, son compuestos derivados del nucleo de eserano, son sinetizadas a partir del 
colesterol. 
Ejemplos de algunos Lipidos: grasas, triglicerido, grasa saturada, grasa insaturada. 

Alimentos que contienen lipidos 
 Grasas saturadas: yema de huevo, mantequillas, yogurt, chocolate, carne de pollo, 
pescado, carne de res y cerdo. 
Grasas insaturadas: frutos secos, palta, aceites vegetales, (girasol, oliva), aceitunas y 
mariscos. 
Fosfolipidos: los encontramos en las legumbres y cereales como soya, arros, las carnes, 
viceras, cerebro, bovino, atun, higado, verduras, repollos, zanahorias lacteros, leche, frutos 
secos y mariscos. 
Los esteroides se encuentran en cebolla, ajo, granada, huevo, brocoli, platano, frijol, atun, 
miel, ostras (testoterona), la soya, legumbres, alimentos con vitaminas C y B, semillas de 
lino, (estrogenos), estos alimentos nos ayudan a que nuestro cuerpo n presenten 
deficiencias hormonales. 
 

Para el consumo de los lipidos no debe obtener mas del 25% al 30% de sus calorias diarias 
de grasas. Debe limitar las grasa saturada a menos del 10% de sus calorias diarias. 
Para una dieta de 2.000 calorias, esto es 200 calorias 0 22 gramos (s) de grasa saturada al 
dia. 
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Conclusion 

En este tema que investigamos sobre la funcion de los carbohidratos, proteinas y lidpidos 

pudimos entender su funcion de cada uno en nuestro organismos, asi como tambien que 

alimentos pueden alterar o mantenernos en un equilibrio sano. 

Sabemos que el consumo excesivo de carbohidratos pueden alterar nuesto organimso 

cuando no mantenemo una dieta sana bajo en calorias y equilibrada para no sufirir loq ue 

comunmente suele pasar con la presion, asi como un paro cardiaco. 

Las proteinas son muy buenas para el organismo y sobre todo para mentenernos con 

energia, ay que hay alimentos que nos ayudan a generar vitaminas para mantenernos 

sanos y que por loregular lo encontramos en las frutas y verduras y en pocos mariscos para 

mantener nuestro cuerpo con energia. 

Los lipidos tambien pueden ser una parte que nos afecta acorde de la mezcla de 

carbohidratos y algunos lipidos que pueden alterar nuestro sistema como es el colesterol, 

trigliceridos, acido urico entre otros, esto debido a que tenemos que balancear bien nuestros 

alimentos. 
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