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Introduccién

Los nutrientes son componentes esenciales que nuestro cuerpo requiere para funcionar
adecuadamente y mantenerse sano estos se dividen en dos grandes grupos y conforme

las la cantidad necesaria en la dieta de cada uno.

» Macronutrientes: Son aquellos que el cuerpo necesita en grandes cantidades. Incluyen

carbohidratos, proteinas, grasas y agua.

Micronutrientes: Aunque se requieren en cantidades mucho menores, son igualmente

esenciales.
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Los micronutrientes y macronutrientes son dos tipos principales de nutrientes que el cuerpo

humano necesita para funcionar de forma correcta.

Macronutrientes: son nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades con la

finalidad de proporcionar energia y hacer funcionar el metabolismo, como los siguentes.

e Proteinas: carne magra, nueces y semillas, lacteos, pescado, carne magra,

huevos y legumbres.

e Carbohidratos: verdura, fruta, tubérculos, granos enteros (arroz avena)

productos lacteos.

o (Grasas: aguacate, frutos secos, pescado azul o aceites vegetales.

Micronutrientes: el cuerpo humano necesita estos nutrientes en menor cantidad que los
macronutrientes, pero siento a su vez igual de necesarios que los anteriores. Intervienen
en diferentes funciones como producir energia, funcién inmunolégica o la salud 6sea entre

otras.
¢ Minerales:

o calcio (lacteos y espinacas)
o hierro (carne roja y lentejas)
o potasio (platano)

o magnesio (semillas)

o zinc (mariscos)
e Vitaminas:

o A (zanahorias)

o C (naranjasy fresas)

o D (salmén)

o E (almendras y aceite de oliva)

o grupo B (legumbres, aves y huevos)

1 ———
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Importancia de los macronutrientes

Produccién de energia 'y metabolismo: todos los macronutrientes sobre todo
carbohidratos y grasas dan al cuerpo las calorias necesarias para mantener las

funciones vitales del organismo, su movimiento y la practica de ejercicio.

Estructura y reparaciéon muscular: las proteinas son fundamentales para la

reparacion de tejidos como musculos, pelo, ufias y 6rganos entre otros.

Regulaciéon hormonal: se trata de grasas esenciales para la regulacion hormonal

gue ayudan al metabolismo, salud sexual, asi como a las funciones inmunoldgicas.

Importancia de los micronutrientes

Funcién metabdlica: vitaminas y minerales como el zinc o la vitamina B intervienen
en las reacciones metabdlicas del organismo ayudando a sintetizar proteinas y la

regulacion enzimética.

Salud Osea, visual y dental: el calcio o el fésforo son esenciales para el
mantenimiento 6sea y dental. Asimismo, la vitamina A es necesaria para mantener

una vision nocturna éptima y salud en la retina ocular.

Sistema inmunolégico: vitaminas como C y E, asi como el zinc o el selenio
protegen a las células del cuerpo del dafio oxidativo y ayudan al sistema

inmunoldgico contra enfermedades e infecciones.

Funciones de los macronutrientes de tipo carbohidratos

Produccion de energia: los carbohidratos son una poderosa fuente de energia para
el cuerpo. Se descomponen en glucosa, que es utilizada por las células para obtener
energia.

Reserva de energia: los carbohidratos pueden almacenarse en forma de glucdégeno

en el higado y los musculos para su uso posterior como reserva de energia

1 ———
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Funciones de los macronutrientes de tipo proteinas

e Construccion y reparacion de tejidos: las proteinas son los bloques de construccion
del cuerpo y son esenciales para el crecimiento, reparacién y mantenimiento de
tejidos, como musculos, piel, cabello, ufas y 6rganos.

e Enzimas: las proteinas actlian como enzimas, catalizadores biol6gicos que aceleran

las reacciones quimicas en el cuerpo, facilitando diversas funciones metabdlicas.
Funciones de los macronutrientes de tipo grasas

e Produccién energética: las grasas son una fuente concentrada de energia.
Proporcionan mas del doble de energia por gramo que los carbohidratos y las
proteinas.

e Proteccion y aislamiento: las grasas rodean y protegen érganos vitales, como el

corazén y los riflones

Las vitaminas y minerales son de gran importancia ya que nos nutrientes esenciales para
la salud y el bienestar. Aunque se requieren en pequefias cantidades, su ausencia o

deficiencia puede causar graves problemas de salud.

as vitaminas y minerales son tipos de micronutrientes esenciales para el correcto
funcionamiento del cuerpo humano. Aunque se necesitan en pequefias cantidades, son

fundamentales para el metabolismo, el crecimiento y la prevencion de enfermedades.

Las vitaminas son compuestos organicos que el cuerpo no puede producir en cantidades

suficientes, por lo que deben obtenerse a través de la alimentacion.

Los minerales son elementos inorganicos que el cuerpo necesita para realizar diversas
funciones biolégicas, como la formacion de huesos, la transmision nerviosa y la produccion

de hormonas.
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Conclusion

Los macronutrientes y macronutrientes son fundamentales para el funcionamiento
adecuando de nuestro organismo ya que los macronutrientes son los nutrientes necesarios
gue necesitan nuestro organismo en grandes cantidades para las funciones correctas y la
produccion de energia y los minutrientes de igual son fundamental para el organismo pero

estos son sustancias en menores cantidades que necesitamos.
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