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Introduccion

Los macronutrientes son los componentes principales de la dieta que proporcionan la
energia y los nutrientes esenciales para el funcionamiento adecuado del organismo. Estos
macronutrientes incluyen los carbohidratos, las proteinas y los lipidos, los cuales
desempenan funciones vitales en el metabolismo, la estructura celular y el mantenimiento
de la salud en general. Es crucial tener un equilibrio adecuado de estos macronutrientes
para garantizar una alimentacion saludable y una nutricion optima.




e Carbohidratos

Los carbohidratos provienen principalmente de alimentos como granos, frutas, verduras'y
productos lacteos. Estdan conformados por moléculas de glucosa, que es la forma de
energia principal para el cuerpo. Su funcion principal es proporcionar energia a las células
del cuerpo, especialmente al cerebro y al sistema nervioso central. Los carbohidratos
también juegan un papel importante en la regulacion del metabolismo y en la salud
intestinal.

* Fuente de Carbohidratos

Los carbohidratos se encuentran en una amplia variedad de alimentos, principalmente en
alimentos de origen vegetal. Algunas fuentes comunes de carbohidratos incluyen:

1. Frutas: como manzanas, platanos, naranjas, uvas, bayas, etc.

2. Verduras: como zanahorias, brocoli, espinacas, tomates, etc.

3. Cereales integrales: como arroz integral, quinoa, avena, trigo, cebada, etc.
4. Legumbres: como garbanzos, lentejas, frijoles, guisantes, etc.

5. Tubérculos: como papas, batatas, yuca, etc.

6. Productos lacteos: como leche, yogur, queso, etc.

7. Azucares naturales: como miel, jarabe de arce, frutas deshidratadas, etc.

Es importante consumir una variedad de fuentes de carbohidratos para obtener todos los
nutrientes necesarios para el organismo. También es importante elegir principalmente
carbohidratos complejos y evitar los carbohidratos refinados y procesados en la medida
de lo posible.

* Hidratos de Carbono
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e Clasificacion

Los carbohidratos se pueden clasificar en diferentes categorias segun su estructura y
composicion quimica. Algunas de las clasificaciones mas comunes son:

1. Monosacaridos: Son los carbohidratos mas simples, formados por una sola molécula de
azucar. Algunos ejemplos de monosacaridos son la glucosa, la fructosa y la galactosa.

2. Disacaridos: Son carbohidratos formados por la union de dos moléculas de
monosacaridos. Algunos ejemplos de disacaridos son la sacarosa (glucosa + fructosa), |
lactosa (glucosa + galactosa) y la maltosa (glucosa + glucosa).




3. Oligosacaridos: Son carbohidratos formados por la union de varias moléculas de
monosacaridos. Tienen una cadena corta de entre 3y 10 unidades de monosacaridos.

4, Polisacaridos: Son carbohidratos formados por la uniéon de muchas moléculas de
monosacaridos. Tienen una cadena larga de mas de 10 unidades de monosacaridos.
Algunos ejemplos de polisacaridos son el almidon, la celulosa y el glucogeno.

5. Fibra dietética: Son carbohidratos que no pueden ser digeridos por el cuerpo humano,
pero que son importantes para la salud intestinal y la digestion. Se dividen en dos
categorias: fibra soluble y fibra insoluble.

* Funciones
Los carbohidratos tienen diversas funciones en el organismo, algunas de las cuales son:

1. Fuente de energia: los carbohidratos son la principal fuente de energia para el cuerpo
humano. Se convierten en glucosa, que se utiliza como combustible para las células y
tejidos.

2. Reserva de energia: los carbohidratos que no se utilizan de inmediato como fuente de
energia se almacenan en forma de glucogeno en el higado y los musculos para ser
utilizados en momentos de necesidad.

3. Estructura: algunos carbohidratos, como la celulosa, son componentes estructurales de
las plantas y proporcionan soporte y rigidez a las células vegetales.

4. Regulacion del metabolismo: los carbohidratos participan en la regulacion de procesos
metabolicos como la sintesis de proteinas y la produccion de enzimas.

5. Proteccion contra enfermedades: algunos carbohidratos, como los oligosacaridos
presentes en el intestino, actian como prebidticos y promueven la salud intestinal al
estimular el crecimiento de bacterias beneficiosas.

* Calorias y Requerimiento
Las calorias y el requerimiento de carbohidratos varian segun la edad, sexo, nivel de
actividad fisica y otros factores individuales.

- La cantidad de calorias que una persona necesita al dia depende de su nivel de actividad
fisica. En promedio, se estima que una mujer necesita alrededor de 2000 calorias al dia,
mientras que un hombre necesita alrededor de 2500 calorias al dia. Sin embargo, estas
cifras pueden variar.

- Los carbohidratos deben proporcionar entre el 45-65% de las calorias totales
consumidas diariamente. Es decir, si una persona consume 2000 calorias al dia, entre 900-
1300 calorias deben provenir de los carbohidratos.

- Se recomienda que la mayoria de los carbohidratos consumidos sean complejos (como
cereales integrales, legumbres, frutas y verduras) en lugar de simples (como azucares
refinados o dulces). Los carbohidratos complejos proporcionan energia de forma ma
sostenida y son mas ricos en fibra y nutrientes.

- Es importante tener en cuenta que las necesidades caloricas y de carbohidrato
variar segun las necesidades individuales de cada persona. Lo mejor es con
profesional de la salud o un nutricionista para obtener recomendaciones p




* Proteinas

Las proteinas son macromoléculas formadas por la unién de varios aminoacidos, que son
los componentes basicos de la estructura de los organismos vivos. Las proteinas
desempenan funciones fundamentales en el cuerpo, como la formacion y reparacion de
tejidos, el transporte de moléculas, la regulacion de procesos metabolicos, entre otras.
Son esenciales para el crecimiento y desarrollo del cuerpo, y se encuentran en alimentos
como la carne, los lacteos, los huevos, entre otros.

* Fuentes de Proteinas

Las proteinas se encuentran en una variedad de alimentos, tanto de origen animal como
vegetal. Algunas fuentes de proteinas incluyen:

- Carnes: como la carne de res, de pollo, de cerdo y de pescado.

- Productos lacteos: como la leche, el yogur y el queso.

- Huevos: una excelente fuente de proteinas completas.

- Legumbres: como las lentejas, los garbanzos, los frijoles y los guisantes.

- Frutos secos y semillas: como las almendras, nueces, semillas de chia y semillas de
girasol.

- Tofu y productos de soja: como el tempeh y la leche de soja.

- Quinoa y otros cereales integrales: como la avena, el arroz integral y la cebada.

Es importante consumir una variedad de fuentes de proteinas para asegurarse de obtener
todos los aminoacidos esenciales necesarios para el cuerpo.

* Clasificacion

Las proteinas se clasifican en dos categorias principales segun las necesidades del
cuerpo humano:

1. Proteinas esenciales:

Las proteinas esenciales son aquellas que el cuerpo humano no puede sintetizar por si
mismo y, por lo tanto, deben ser proporcionadas a través de la dieta. Estas proteinas
contienen los nueve aminoacidos esenciales que el cuerpo no puede producir por si solo.
Algunas fuentes de proteinas esenciales incluyen la carne, los lacteos, los huevos vy
algunas proteinas vegetales como la quinoay la soja.

2. Proteinas no esenciales:

Las proteinas no esenciales son aquellas que el cuerpo humano puede sintetizar a partir
de otros compuestos y aminoacidos presentes en la dieta. Estas proteinas no contienen
todos los aminoacidos esenciales en cantidades adecuadas y, por lo tanto, no son
necesarias incluirlas en la dieta de manera especifica. Algunas fuentes de proteinas no
esenciales incluyen las legumbres, los cereales integrales, los frutos secos y las semillas.

Aminoacidos esenciales Aminoacidos No esenciales
Isoleucina Alanina
Leucina Arginina
Lisina Aspargina
Metionina Acido Aspartico
Fenilalanina Cistenina
Treonina Acido Glutamico
Triptofano Glicina
Valina Prolina
Histidina (en nifios) Serina
Tirosina

Histidina (en adultos)




¢ Funcion

Las proteinas son macromoléculas biolégicas fundamentales para el funcionamiento del
organismo, desempenando diversas funciones vitales, entre las cuales podemos
mencionar:

1. Estructural: Las proteinas forman parte de la estructura de las células, tejidos y 6rganos
del cuerpo humano. Por ejemplo, la queratina es una proteina estructural importante en la
piel, cabello y unas.

2. Enzimatica: Las proteinas actuan como enzimas, catalizando reacciones quimicas en el
cuerpo y participando en procesos metabolicos esenciales para la vida, como la digestion
de alimentos, la sintesis de nutrientes y la produccion de energia.

3. Contractil: Las proteinas contractiles, como la actina y la miosina en los musculos,
permiten la contraccion muscular y el movimiento del cuerpo.

4. Transportadora: Algunas proteinas sirven como transportadoras de sustancias en el
organismo, facilitando el transporte de nutrientes, oxigeno y senales hormonales a través
del cuerpo.

5. Defensiva: Las proteinas del sistema inmunolégico, como los anticuerpos, ayudan a
combatir infecciones y proteger al organismo de agentes patdégenos.

6. Reguladora: Proteinas como las hormonas y los factores de crecimiento regulan
procesos biolégicos, como el crecimiento y desarrollo, el metabolismo y la respuesta a
estimulos externos.

* Calorias y Requerimiento

Las proteinas son una fuente importante de calorias en la dieta, aunque su principal
funcion no es la de proporcionar energia. Las proteinas aportan aproximadamente 4
calorias por gramo, al igual que los carbohidratos, pero menos que las grasas, que aportan
alrededor de 9 calorias por gramo.

En cuanto al requerimiento de proteinas, este varia segun la edad, el sexo, el nivel de
actividad fisica y otras condiciones individuales. Las recomendaciones dietéticas suelen
establecer que alrededor del 10-35% de las calorias totales diarias provengan de
proteinas.

Algunas recomendaciones generales de ingesta diaria de proteinas son las siguientes:

- Para adultos sanos, se suele recomendar un consumo diario de proteinas de
aproximadamente 0.8 gramos por kilogramo de peso corporal.

- Para personas que realizan actividad fisica intensa o que buscan ganar masa muscular, el
consumo de proteinas puede ser mayor, llegando a 1.2-2 gramos por kilogramo de peso
corporal.

- En ninos, adolescentes, mujeres embarazadas y en periodo de lactancia, los
requerimientos de proteinas también pueden ser mayores debido a las etapas de
crecimiento y desarrollo.




* Lipidos

* Fuentes de Lipidos

1. Aceites vegetales (oliva, girasol, maiz, soja, etc.)
2. Manteca de cerdo

3. Manteca de cacao

4. Mantequilla

B. Margarina

6. Ghee (mantequilla clarificada)

7. Frutos secos (nueces, almendras, pistachos, etc.)
8. Semillas (chia, lino, girasol, sésamo, etc.)

9. Aguacate

10. Yema de huevo

* Proporcion de grasa de algunos alimentos

Alimento il de et Colesterol
grasa saturada
1 salchicha 24 g 9g 43 mg
85g carne magra 16 g 6,29 75 mg
Mantequilla
61 cuch)) 11,5g 7g 30 mg
Margarina
(1 cuch.) 1% 24 Gmg
Leche entera
(1. vass) 8g 5g 33 mg
Leche desnatada
s 0,5g 0,3g 4 mg
1 Huevo 59 1,59 213 mg
85 g salmén 74 1g &0 mg
85 g pollo sin piel 3qg 0,99 72mg

* Clasificacién
Los lipidos se pueden clasificar en diferentes categorias segun su estructura y funcion.
Algunas de las clasificaciones mas comunes son:

1. Acidos grasos: Son la unidad basica de los lipidos y se clasifican en saturados (sin
dobles enlaces carbono-carbono), insaturados (con uno o mas dobles enlaces) y
poliinsaturados (con multiples dobles enlaces).

2. Triglicéridos: Son la forma principal de almacenamiento de grasa en el cuerpo y en los
alimentos. Estan formados por tres acidos grasos unidos a una molécula de glicerol.

3. Fosfolipidos: Son componentes estructurales de las membranas celulares. Contien
un grupo fosfato en su estructura, que les confiere propiedades tanto hidrofilicas c
hidrofébicas.

4. Esteroides: Incluyen hormonas como el colesterol, la testosterona y los e
como el colesterol que forma parte de las membranas celulares.




5. Ceras: Son lipidos simples que se encuentran en la cuticula de plantas y en la piel de
animales, proporcionando una capa protectora.

6. Lipoproteinas: Son complejos de lipidos y proteinas que transportan lipidos en la
sangre, como el colesterol y los triglicéridos.

Estas son algunas de las principales categorias de lipidos, pero existen otras
clasificaciones mas especificas dependiendo de sus propiedades y funciones en el
organismo.

* Funciones

Los lipidos desempenan diversas funciones importantes en el organismo, entre las cuales
se incluyen:

1. Almacenamiento de energia: Los lipidos, especialmente los triglicéridos, son una forma
eficiente de almacenar energia en el cuerpo. Cuando se necesita energia, los lipidos se
descomponen para ser utilizados como fuente de combustible.

2. Componentes estructurales: Los fosfolipidos son fundamentales para la estructura de
las membranas celulares, formando una barrera que separa el interior de la célula del
medio externo.

3. Proteccion y aislamiento: Los lipidos también actuan como aislantes térmicos vy
protectores de 6rganos vitales, como los rinones.

4. Transporte de nutrientes: Las lipoproteinas transportan lipidos a través de la sangre
hacia las células que los necesitan, asi como el transporte de vitaminas liposolubles.

b. Regulacion de procesos biologicos: Algunos lipidos, como los eicosanoides, son
precursores de hormonas y moléculas de senalizacion que regulan diferentes procesos
biologicos en el organismo.

6. Absorcion de vitaminas: Los lipidos facilitan la absorcion de vitaminas liposolubles (A, D,
Ey K) en elintestino.

* Calorias y Requerimientos
Los lipidos, al igual que los carbohidratos y las proteinas, aportan energia en forma de
calorias. Los lipidos proporcionan 9 calorias por gramo, lo que los convierte en la fuente
de energia mas concentrada entre los macronutrientes.

En general, se recomienda que los lipidos constituyan entre el 20% y el 35% del total de
calorias diarias consumidas en una dieta saludable. Sin embargo, es importante tener en
cuenta que no todos los lipidos son iguales, y se debe dar prioridad a fuentes de lipidos
saludables, como los acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados.

En cuanto a los requerimientos diarios de lipidos, varian segun la edad, el sexo, el nivel de
actividad fisica y otros factores. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda
que los acidos grasos saturados no superen el 10% de la ingesta calorica diaria, y que los
acidos grasos trans sean lo mas bajos posibles en la dieta.

En general, se recomienda consumir fuentes de lipidos saludables, como los ac
vegetales, nueces, semillas, pescado graso y aguacate, y limitar el consumo de ali
ricos en grasas saturadas y grasas trans. Siempre es importante consult
profesional de la salud o un nutricionista para determinar las necesidades in
lipidos en base a la edad, el peso, la actividad fisica y las metas nutricional




Conclusion

En conclusion, los macronutrientes son fundamentales para la dieta y el bienestar general.
Cada uno de ellos tiene su papel especifico en el organismo y es importante consumir una
variedad de alimentos que proporcionen una combinacion equilibrada de carbohidratos,
proteinas y lipidos. Al comprender la importancia de los macronutrientes y como afectan a
nuestro cuerpo, podemos tomar decisiones informadas sobre nuestra alimentacion y
mejorar nuestra salud y calidad de vida. Es fundamental buscar un equilibrio adecuado en
la ingesta de macronutrientes y adaptarla a las necesidades individuales de cada persona
para mantener un estilo de vida saludable.
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