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Introduccion:

En el presente capitulo se abordaran los aspectos basicos de nutricion como el concepto
de macronutrientes, su clasificacion, con un fin de contar con las herramientas necesarias
para prevenir enfermedades y mejorar la salud. Los macronutrientes necesitan procesar
determinados micronutrientes las llamadas vitaminas solubles en grasa, como la vitamina
A, Los nutrientes son todos los compuestos en los alimentos que el cuerpo utiliza
directamente o indirectamente con la ayuda de las bacterias para realizar sus increibles
funciones, los macronutrientes se conocen como nutrientes que proporcionan energia,
pero también pueden ser parte del componente basico de los componentes celulares a
nivel energético, los lipidos dan la mayor cantidad de energia (9kcal por gramo de lipidos),
seguidos de proteinas y carbohidratos que dan la misma cantidad de energia (4kcal por
gramo), la proteina es uno de los principales componentes del cuerpo humano es
necesario para el crecimiento, la restauracion y el mantenimiento de las células del
cuerpo, tejidos, huesos, piel y masculos; y claro tambien entran los carbohidratos, es el
nombre colectivo de los azucares, almidones y fibras que se pueden encontrar en frutas,
granos, verduras y productos lacteos los carbohidratos son el principal proveedor de
energia de su cuerpo. También mantienen su metabolismo funcionando y sus niveles de
azlcar en la sangre estables. Los carbohidratos se dividen entre carbohidratos simples

(monosacaridos y disacaridos) y carbohidratos complejos (polisacaridos).
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“LOS MACRONUTRIENTES”

Desde un punto de vista nutricional, los macronutrientes son aquellos compuestos que
aportan la mayor parte de la energia metabdlica del cuerpo estos son los carbohidratos,
lipidos y proteinas, Debemos tener en cuenta que estamos ante una agrupacion
meramente utilitaria, pues a pesar de estar todos estos nutrientes compuestos por
moléculas de naturaleza organica, poco tienen que ver entre ellos mas alld del aporte
energético que suponen para el ser humano Son elementos nutricionales presentes en
determinados grupos alimenticios, capaces de aportar beneficios imprescindibles para el
organismo cuando son consumidos diariamente.

Los macronutrientes aportan energia para la realizacion de procesos en el
organismo, ayudan a crear y reparar estructuras, fomentan el crecimiento y participan en
diversas funciones metabdlicas, de manera que su importancia es mas que clara.

Los macronutrientes suelen estar presentes en gran proporcion en los alimentos que los
contienen, de modo que consumir algun alimento de estos a diario es suficiente para
obtenerlos.

¢Cudles son los tipos de nutrientes que existen?

Los nutrientes pueden ser divididos o clasificados en grupo, dependiendo de su funcién
en el organismo o del grupo al que pertenezcan.

De acuerdo con el grupo al que pertenecen los nutrientes, pueden ser clasificados
en macronutrientes y micronutrientes:

e Los macronutrientes incluyen a los subgrupos de carbohidratos, proteinas y
grasas, encargados de proporcionar energia al organismo.

e Los micronutrientes incluyen a las vitaminas y minerales, que son elementos
nutricionales necesarios para el organismo en medidas mucho mas pequefias,
pero con igual importancia.

Los macronutrientes presentan las siguientes caracteristicas:
e Son trascendentales para el bienestar fisico.

e Se encargan de producir energia: Carbohidratos:4 kcal por 1 g; Proteina: 4 kcal
por 1 g; Grasa: 9 kcal por 1 g.

e Son los mayores proveedores de energia, medida en calorias.
¢ Representan el mayor volumen en la subsistencia alimenticia.

e Son los dispensadores primordiales de nutrientes.
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Su origen puede ser animal o vegetal.

¢ Cual es su funcion?

La funcién por excelencia de los macronutrientes es ayudar al buen funcionamiento del
cuerpo, dotandolo de su respectiva porcién energética y de nutrientes. De forma
individual, cada tipo tiene sus tareas especificas.

Las grasas o lipidos contribuyen a absorber las vitaminas liposolubles. Si estan
depositadas en el cuerpo se reservan como combustible, aislan el frio y forman tejidos
gue protegen a importantes Organos como el corazon. Cumplen funcién de
reserva porque son el principal acopio energético.

¢, Qué propiedades tienen?

Las proteinas: Algunas de estas son de alto valor bioldgico porque estan dotadas
de todos los aminoacidos esenciales. Tienen carbono hidrogeno, oxigeno,
nitrégeno y a veces azufre. Son un componente esencial en la estructuracion de
las células y de ciertas hormonas como la tiroxina e insulina. Conforman la mayor
porcion de las sustancias de los musculos y 6rganos. Producen enzimas
metabdlicas y digestivas. La ovoalbumina ubicada en la clara del huevo y la
lactoalbimina, presente en la leche, son las proteinas modelos.

Los hidratos de carbono: Aportan 4 kcal/gramo. Se dividen en monosacaridos
gue son los mas simples constando de 3-6 &tomos de carbono. Oligosacaridos,
conformados por menos de 10 moléculas de monosacéaridos. Polisacaridos,
integrados por mas de 10 moléculas. Los carbohidratos complejos poseen
abundantes minerales y una buena dosis de fibra.

Los lipidos: Ostentan los &cidos grasos de gran valor y las vitaminas solubles en
grasa, como la A, D, E y K. Constituyen del 30 al 35% de una dieta nivelada.
Aportan 9 kcal/gramo.

CLASIFICACION

Los macronutrientes se clasifican en 3 grandes grupos basicos de alimentos, que
son proteinas, lipidos y carbohidratos o hidratos de carbono.

Las proteinas: 15 -20% de VCT. 1GR — 4KCAL
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Las proteinas son grandes moléculas formadas por aminodcidos (esenciales y no
esenciales) Estos elementos estdn compuestos estructuralmente por aminoécidos, que
son moléculas méas pequefias en las que se descomponen las proteinas tras ser
consumidas, con la intencion de que mediante su liberacién puedan ser absorbidas mas
facilmente en los intestinos de las personas. 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 calorico total. Cada especie tiene proteinas
caracteristicas que le confieren su caracter especifico tanto genético, como inmunoldgico.
Los humanos no pueden sintetizar proteinas a partir de sustancias inorganicas, sus
elementos, como se menciond, son los aminoacidos, unidos a través de enlaces
peptidicos; estdn compuestos de carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrégeno, éste ultimo en
16%.

aminoacidos esenciales son:

e histidina
e isoleucina
e leucina

e lisina

e metionina
e fenilalanina, treonina, triptéfano y valina

aminoacidos no esenciales:

e alanina

e arginina

e asparagina, acido aspartico, cisteina, acido glutamico, glicina, prolina
e serina, tirosina

Funciones en el organismo:

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 fendmenos inmunitarios estan relacionados con las proteinas, son
biorreguladoras, enziméticas y hormonas

Funciones:

Transporte: Transportan sustancias vitales para el cuerpo, como la hemoglobina, que
traslada el oxigeno (0O2) y el biéxido de carbono (CO2)

Estructural: Forman la fuerza de trabajo, matrices de 6rganos del cuerpo, ejemplos de
ellas son:

* Miosina y actina: proteinas del musculo
* Fibrina: sangre
+ Keratina: ufas y pelo
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» Colageno: tejido conjuntivo
Reguladora (hormonas):

e Insulina: regula los valores de glucosa en la sangre

» Tiroxina: regula el metabolismo de hidratos de carbono, proteinas y lipidos
* Hemoglobina: concentracion y transporte de oxigeno en la sangre

* Albumina y globulina: mantienen la presion oncotica

Contractil: Sirven como elemento para permitir la contraccion y relajacion muscular,
ejemplo de ellas son la miosina y la actina

Inmunolégica: Forman todas las células que constituyen nuestras defensas la férmula
blanca como leucocitos, eosindfilos, entre otros, las células asesinas, factores de
complemento e interferones, lo que significa que cuando hay un estado de desnutricién,
se deprime el sistema inmunoldgico, lo que ocasiona un sinergismo entre desnutricién-
infeccion, mientras mas desnutrido esté el organismo, serd& mas propenso a las
infecciones tanto en gravedad como en duracion

Clasificacion:

La ingesta recomendada depende de la calidad de la proteina (valor biolégico) y de la
cantidad de aminoacidos indispensables. De acuerdo con su valor bioldgico las proteinas
se dividen en:

» Alto valor biolégico: son de origen animal, la proteina del huevo (albumina) es
considerada como la proteina patron

* Mediano valor biolégico: las leguminosas contienen un promedio de 60% de
aprovechamiento, y los cereales cerca del 50%; la combinacion de cereal-
leguminosa eleva la calidad de la proteina a un 70% de aprovechamiento.

» Bajo valor bioldgico: se encuentran en frutas y verduras; estos alimentos contienen
muy poca proteina, cerca de 1%, por lo que no son considerados fuentes de
proteina.

Fuentes:

* Huevo: es una buena fuente de proteinas debido a que contiene la albumina, de
excelente calidad, ya que incluye una elevada cantidad de aminoacidos

esenciales.
» Pescados (salmén, arenque, atin, bacalao, trucha).
* Leche.

» Derivados lacteos, queso o yogurt.
+ Carne magra, pavo, lomo y pollo.
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Los lipidos 30 — 35% del VCT. 1 GR -9 KCAL

Los lipidos o grasas tienen una composicion quimica muy variable, son insolubles en
agua y solubles en solventes orgénicos, como el éter, alcohol, cloroformo; su estructura
molecular contiene hidrégeno, carbono y oxigeno. Son sustancias energéticas que
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 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).

Clasificacion:

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 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 funcion se clasifican en:

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

* Grasas estructurales: forman parte de las membranas celulares, como los
fosfolipidos.

Funciones:
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, Ey K.

* Proporcionan una sensacion de saciedad y dan sabor a la dieta.

* Mejoran la textura de carnes y otros alimentos.

Fuentes:

1. Lacteos: a) Leche entera b) Crema o leche evaporada c) Crema acida d) Queso crema
e) Helado f) Mantequilla

2. Aceites a) Aceite para cocinar b) Mayonesa c¢) Aderezos para ensalada (ricos en aceite)
d) Mantequilla de cacahuate
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3. Carnes a) Costilla de res, carne molida b) Grasa y jugo de res c¢) Tocino o salchichas de
cerdo d) Carnes frias (mortadela, salami, paté de cerdo, pastel de pimiento) e) Caldo de
pollo

4. Alimentos horneados a) Panecillos, donas o galletas dulces (comerciales) b) Pastel
blanco o de chocolate con betin (comercial

Los Carbohidratos o hidratos de carbono 50 -70 VCT. 1GR -4 KCAL

Son compuestos organicos provenientes en su mayoria de la fotosintesis de las plantas, a
excepcion del glucégeno (reserva de energia de los animales, se encuentra en el higado)
y la lactosa (azucar de la leche). Contienen hidrégeno, carbono y oxigeno, en general en
la misma proporcion que su cantidad de agua, de ahi su nombre, también son conocidos
como glucidos, al aludirse a su caracter dulce. Constituyen la mayor fuente de energia en
la alimentacion humana, ya que en una dieta equilibrada proporcionan de 50 a 70% del
valor caldrico total. son moléculas altamente energéticas y fundamentales para el
desarrollo de la vida

Clasificacion:

los hidratos de carbono se clasifican en:

* Monosacaridos. * Disacaridos. * Polisacaridos.
Monosacaridos:

Los monosacaridos raras veces se encuentran libres en la naturaleza, existen de 3, 4,5y
6 &tomos de carbono no pueden ser desdoblados por hidrdlisis, es la forma en que se
absorben en el organismo, los mas importantes son las hexosas: glucosa, galactosa y
fructosa.

Glucosa: Es el azicar mas distribuido en la naturaleza, forma parte de los disacaridos y
del almidén, tiene un sabor dulce y el cuerpo humano la absorbe al 100% de forma rapida;
en estado libre se encuentra en la uva, es soluble en agua, Su forma de alcohol se llama
sorbitol.

Fructosa: También se conoce como levulosa o azUcar de fruta, es el mas dulce de todos
los monosacaridos, las frutas contienen de 1 a 7% de fructosa, 40% de la miel es fructosa,
se absorbe con mayor lentitud que la glucosa en una relaciébn de 40%, por lo que
mantiene las concentraciones de glucosa en la sangre, de ahi que sea mas recomendable
para la alimentacién del paciente diabético.

Galactosa: Se transporta por la sangre y forma parte de los cerebrésidos sustancias
importantes para el cerebro, es soluble en agua y tiene un sabor azucarado, es producido
por los animales.
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Disacaridos:

Estdn formados por la union de dos moléculas de monosacaridos, entre ellos se
encuentran:

Sacarosa: Conocida también como sucrosa, es muy abundante en la naturaleza, azlcar
de mesa, esta formada por glucosa y fructosa

Lactosa: Se sintetiza en las glandulas mamarias, tiene un sabor dulce moderado, soluble
en agua, formada por glucosa y galactosa, se desdobla en el intestino gracias a la accion
de una enzima llamada lactasa, la deficiencia de esta enzima produce intolerancia a la
lactosa.

Maltosa: Formada por dos moléculas de glucosa, es muy soluble en agua, es
consecuencia de la hidrélisis enzimatica del almidén; en su forma libre se encuentra en la
cebada.

polisacéridos:

Son aquellos que contienen varios monosacaridos unidos entre si el Almidon que esté
compuesto por cadenas largas de glucosa, sus fuentes son las papas, tubérculos y el
endospermo de los cereales.

Se clasifican en:

» Almidones de digestion rapida, como las semillas cocidas de cereales.

* Almidones de digestion lenta, pero completa; por ejemplo, las semillas crudas de
cereales.

* Almidones resistentes a la digestidn, un ejemplo es la papa cruda.

Funciones:

» Su funcién esencial es la energética

* Aportan energia, 4 kcal/g.

* Son indispensables en la contraccién muscular, de hecho, la glucosa es el aztcar
del musculo.

* Impiden que las proteinas sean utilizadas como sustancias energéticas

* Tienen una funcién plastica

* Forman parte de los mucopolisacaridos importantes en la estructura de los
cartilagos y del mucus, presentes en muchos tejidos.

Fuente:

Todos los vegetales tienen hidratos de carbono, son poco abundantes en los alimentos
de origen animal, excepto en la leche.

* Azlcar 99.5%

* Arroz 77%

+ Sémola y pastas 76.5%
e Miel, harina 75%

» Datiles 73%

1 ——
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CONCLUSION:

Los macronutrientes son los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita para funcionar
correctamente y se componen de los tres grandes grupos de nutrientes las proteinas,
lipidos y carbohidratos estos nutrientes aportan energia al cuerpo y también son
necesarios para mantener una buena salud. Ademas, los macronutrientes también
ayudan a construir y reparar los tejidos del cuerpo, producir hormonas y regular el
metabolismo; Los macronutrientes proporcionan al cuerpo energia para realizar sus
funciones esta energia se mide en calorias Por ejemplo, un gramo de proteina aporta 4
calorias, un gramo de grasa aporta 9 calorias y un gramo de carbohidratos aporta 4
calorias por lo tanto, los macronutrientes son esenciales para mantener un buen equilibrio
energético y un buen funcionamiento del cuerpo. Ademas, cada uno de los
macronutrientes tiene una funcién especifica en el cuerpo, las proteinas ayudan a
construir y reparar los tejidos del cuerpo, las grasas ayudan a mantener la temperatura
corporal y los carbohidratos ayudan a proporcionar energia para realizar actividades.

DS.
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