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INTRODUCCION
MACRONUTRIENTES

Los macronutrientes son un grupo de nutrientes, de las que son responsables de aportar
una mayor parte de energia al organismo, que estdn compuestos principalmente de
carbohidratos, lipidos y proteinas. Son estos que podemos ingerir en grandes cantidades a
diferencia de otros que se consume en pequefia dosis. La cantidad y proporcién de estos
macronutrientes que una persona necesita varia segun los siguientes factores: edad, el
estilo de vida de la persona (sedentario, activo o muy activo), el género, estado de salud y

objetivos de salud.

Es de importancia mencionar que los macronutrientes son de gran beneficio ya que su
funcion principal es aportar energia necesaria para el dia a dia, promueven el crecimiento
y asi también regulan los procesos metabdlicos. Es por ello que te invito a pensar en, ¢ Qué
es un macronutriente para la dieta humana? ¢Cual es la correcta ingesta de los
macronutrientes? Y ¢ Qué hacer para lograr una buena condicién mental y de salud? Cada
macronutriente desempefia roles Unicos y complementarios en la nutricibn humana, por

consiguiente, vamos a analizar sus beneficios segun el grupo de nutrientes.
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DESARROLLO

Es crucial mantener un buen equilibrio de estos macronutrientes en nuestra dieta para
podernos garantizar una buena salud y un excelente rendimiento fisico y mental. Los
macronutrientes son aquellos tipos de nutrientes que se encuentran en grandes cantidades

en los alimentos.

Carbohidratos (hidratos de carbono)

Los carbohidratos son la principal fuente de energia para nuestro cuerpo, en las que son
moléculas organicas compuestas por carbono, hidrogeno y oxigeno.

m Requerimiento diario: de 50 a 70% de la energia total de la alimentacion debe ser
suministrada por hidratos de carbono o conocidos como carbohidratos.

m Aporte caldrico en un gramo:1 gramo aporta 4 calorias, es por ello que el requerimiento
de consumo diario es de que la cantidad puede variar, dependiendo de factores como su
edad, sexo, salud y si esta tratando de bajar o subir de peso. Por lo tanto, si consumes 2000
calorias al dia, entre 900 y 1300 de esas calorias deberian ser carbohidratos, consumir
carbohidratos adecuados forma parte imprescindible de los mejores habitos de alimentacion
saludable, los més recomendables son los complejos, es decir, las frutas y verduras ricas

en fibra, granos integrales, legumbres y tubérculos.

m Clasificacion: Esta se clasifican en simples y complejos, es decir los simples se
encuentran los monosacaridos y disacaridos, son descompuestos rapidamente por el
cuerpo para ser usados como energia y se encuentra en forma natural en los alimentos.
Los monosacaridos se encuentra la glucosa, fructosa, galactosa y los disacaridos son los
gue tenemos como ejemplo, sacarosa (azlcar de mesa), lactosa, maltosa. En los complejos
estan los polisacéaridos, estas suministran vitaminas, minerales y fibra. En los polisacéridos

podemos encontrar como ejemplo, almidoén, glicégeno (almidén animal), celulosa.

m Funcion: Su funcion principal es la energética, aportan energia, son indispensables en la
contraccion muscular de hecho la glucosa es el azlcar del muasculo, participan en el
metabolismo de los lipidos, Impiden que las proteinas sean utilizadas como sustancias
energéticas, cuando hay un déficit energético se produce un fenémeno llamado
neoglucogénesis (formacion de glucosa a través de proteinas), lo que ocasiona la pérdida
de masa muscular, éste es el caso del ayuno total.

1 ———
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m Fuentes: Todos los vegetales tienen hidratos de carbono, son poco abundantes en los
alimentos de origen animal, excepto en la leche. Alguno de los ejemplos son el azlcar,
arroz, sémola, pasta, miel, harina, legumbres, frutos secos, leche, productos lacteos, frutas

y verduras.
Lipidos

Los lipidos o grasas tienen una composicion quimica 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 que proporcionan 9
kcal/g, méas del doble que los hidratos de carbono y las proteinas, su consumo excesivo
puede causar problemas de hiperlipoproteinemias, el exceso de energia ocasiona
obesidad. El 95% de la dieta estd compuesta de triglicéridos. La mayoria de los animales
tienden a almacenar la energia en cadenas saturadas llamadas grasas, mientras que las
plantas lo almacenan en forma insaturada conocida como aceites (con excepcion del coco

y el cacao, que son saturadas). (Villagbmez, 2014, pag. 19)

m Requerimiento diario: Se recomienda que las grasas de la dieta aporten entre un 20 y un

30% de las necesidades energéticas diarias.

m Aporte caldrico en un gramo: Proporcionan 9 kcal/g, mas del doble que los hidratos de
carbono y las proteinas, su consumo excesivo puede causar problemas de
hiperlipoproteinemias, el exceso de energia ocasiona obesidad. El 95% de la dieta esta
compuesta de triglicéridos. La mayoria de los animales tienden a almacenar la energia en
cadenas saturadas llamadas grasas, mientras que las plantas lo almacenan en forma
insaturada conocida como aceites (con excepcion del coco y el cacao, que son saturadas).
Las grasas son nutrientes que aportan energia al organismo, por lo tanto, son esenciales
para la dieta, también se les conoce como sustancias que el cuerpo utiliza para regenerar
hormonas y tejido nervioso. Estos son los que sirven para dotar al organismo de energia,
en caso de no necesitarla, el cuerpo las almacena en forma de adipocitos, formando el
tejido adiposo. Es decir, son las células que se encargan de reservar energia para que

pueda ser utilizada en un futuro.

mClasificacion: Los lipidos se clasifican en simples y complejos. Entre los primeros se
encuentran los triglicéridos formados por una molécula de glicerol y tres &cidos grasos;

entre los complejos estan los fosfolipidos, glucolipidos y los esteroles. Los primeros forman
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parte de las membranas celulares y lipoproteinas circulantes en la sangre, su fuente es la
yema de huevo y el aceite de soya, ejemplo de ellos son la lecitina, inositol y etanolamina.
Segun su funcién se clasifican en grasas de almacenamiento, grasas estructurales, acidos
grasos saturados, &cidos grasos poliinsaturados, acidos grasos monoinsaturados y acidos
grasos trans. El consumo de acidos grasos saturados y acidos grasos trans se relaciona

con enfermedades circulatorias, cardiacas o ambas.

mFuncién: Los lipidos tienen muchas funciones en el organismo; forman una pelicula
aislante en todo el cuerpo que evita la pérdida de calor, reserva de energia, forman
estructuras en la membrana celular, son precursores de vitamina D y hormonas
esteroideas, proporcionan energia 9 kcal/g, las grasas funcionan también como medio de
transporte de las vitaminas liposolubles A, D, E y K., proporcionan una sensacion de

saciedad y dan sabor a la dieta, mejoran la textura de carnes y otros alimentos.

mFuentes: Lacteos, aceites, carnes y alimentos horneados.
Proteinas

Las proteinas son grandes moléculas formadas por aminoécidos (esenciales y no

esenciales)

La palabra proteina proviene del griego prota, que significa lo primero, lo mas importante,
o del dios Proteo, por la cantidad de formas que pueden tomar. Esto se debe a que no
existiria vida si no hubiera proteinas, porque realizan muchas funciones en el organismo.
Las proteinas son compuestos organicos complejos de alto peso molecular que dentro de
Su estructura contienen nitrégeno, por lo cual se les conoce como sustancias nitrogenadas;
estdn compuestas por aminoacidos unidos entre si por enlaces peptidicos, por tal motivo
también reciben el nombre de péptidos. Las proteinas constituyen la estructura celular de
cualquier organismo vivo, en la alimentacion humana, una dieta equilibrada debe de
proporcionar de 10 a 20% del valor caldrico total. Cada especie tiene proteinas
caracteristicas que le confieren su caracter especifico tanto genético, como inmunolégico.
Los humanos no pueden sintetizar proteinas a partir de sustancias inorganicas, sus
elementos, como se menciond, son los aminoacidos, unidos através de enlaces peptidicos;
estan compuestos de carbono, hidrogeno, oxigeno y nitrégeno, éste Ultimo en 16%. Se han
identificado 20 aminoacidos, los cuales se dividen en dispensables (no esenciales e

indispensables (esenciales); los primeros los puede sintetizar el higado a partir de otros
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amino&cidos, por su capacidad enzimatica, es importante hacer notar que no se pueden
fabricar a partir de sustancias inorganicas; los aminoacidos indispensables deben de ser
ingeridos en la dieta. (Villagbmez, 2014, pag. 19).

m Requerimiento diario: Es recomendable unos 40-60 gr. de proteinas al dia para un adulto.

m Aporte calérico en un gramo: Cada gramo de proteinas aporta 4 calorias. La unidad de
base de una proteina es el “aminoacido”. Existen 20 aminoacidos distintos de los cuales 9
son esenciales lo que significa que no los puede sintetizar el ser humano, por lo que deben

ser aportados con los alimentos.

m Clasificacion: La ingesta recomendada depende de la calidad de la proteina (valor
biologico) y de la cantidad de aminoacidos indispensables. De acuerdo con su valor
biol6gico las proteinas se dividen en: Alto valor biol6gico: son de origen animal, la proteina
del huevo (albumina) es considerada como la proteina patrén. Sus fuentes son carnes de
todo tipo, queso y leche. Mediano valor biolégico: las leguminosas contienen un promedio
de 60% de aprovechamiento, y los cereales cerca del 50%; la combinacion de
cerealleguminosa eleva la calidad de la proteina a un 70% de aprovechamiento. Bajo valor
biol6gico: se encuentran en frutas y verduras; estos alimentos contienen muy poca proteina,
cerca de 1%, por lo que no son considerados fuentes de proteina. Al mezclar las proteinas,
éstas tienen la capacidad de complementarse; es decir, los aminoacidos que le faltan a una
determinada proteina pueden ser sustituidos por otras, por eso se recomienda consumir

cereales con leguminosas. (Villagbmez, 2014, pag. 19)

mFuncién: el papel que realizan las proteinas en el organismo es muy variado. En esencia
es estructural (forma los tejidos), constituye 80% del peso seco de las células, forman las
matrices de huesos, dientes y musculos, tienen el control genético, es decir, las
caracteristicas hereditarias dependen de las proteinas del ndcleo celular. Forman los
anticuerpos y todos los fendbmenos inmunitarios estan relacionados con las proteinas, son
biorreguladoras, enzimaticas y hormonas. Las principales funciones son el transporte, los
estructural, reguladora de hormonas, contractil, inmunolédgica, cataliticas (enzimas) y

energética.

mFuentes: Carnes, leche, pescado y los huevos. También se encuentran en fuentes
vegetales como la soya, frijoles, las legumbres, la mantequilla de nueces y algunos granos

(como el germen de trigo y la quinua).
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Finalmente se puede concluir que los macronutrientes son esenciales en la ingesta de una
buena alimentacién. Ya que los macronutrientes son una fuente de energia y es de
importancia conocer la calidad de los macronutrientes dependiendo del alimento, los
carbohidratos, lipidos y proteinas se tiene que distribuir de una manera 6ptima dependiendo
de los objetivos, el gasto caldrico, condicion fisica y salud. ¢Quieres mantener una buena
salud alimenticia? Desglosa bien los macronutrientes para el entrenamiento de una
excelente alimentacion, que de los nutrientes depende lograr tu vision hacia una excelente

condicion y salud fisica.
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