
Macronutrientes y Micronutrientes

Metabolismo
El metabolismo se refiere a las transformaciones químicas que sufren los nutrientes en los tejidos tras la ingesta, incluyendo los procesos de digestión y absorción. Este proceso se divide en dos vías principales:
1. Vía Catabólica: Incluye reacciones degradativas que se utilizan fundamentalmente para obtener energía.
2. Vía Anabólica: Comprende reacciones biosintéticas que forman diversas biomoléculas, como proteínas, glucógeno, lípidos y ácidos nucleicos.
Además, existen vías anfibólicas que conectan el catabolismo con el anabolismo, como ciertas etapas del ciclo del ácido cítrico.
Nutrientes
El término nutriente describe todas las sustancias alimenticias que el cuerpo utiliza para asegurar un desarrollo normal y mantener una buena salud. Los nutrientes cumplen funciones energéticas, estructurales y reguladoras. Se clasifican en:
· Macronutrientes: Se consumen en gramos.
· Micronutrientes: Se necesitan en cantidades en miligramos.
Macronutrientes
Los macronutrientes son moléculas que aportan energía, medida en calorías. Se dividen en tres clases:
1. Hidratos de Carbono: Proveen energía y son esenciales para la formación de estructuras y intermediarios metabólicos.
2. Proteínas: Fuente fundamental de aminoácidos para la construcción de proteínas corporales.
3. Lípidos: Proveen energía y son la base de compuestos estructurales, como ácidos grasos esenciales y colesterol.
Aporte Energético
· 1 gramo de carbohidratos o proteínas aporta 4 calorías.
· 1 gramo de grasa aporta 9 calorías.
Se recomienda que los hidratos de carbono aporten el 55%, los lípidos el 30% y las proteínas el 20% de nuestra energía diaria.
Clasificación de Hidratos de Carbono
1. Monosacáridos: Compuestos por 3 a 6 átomos de carbono; son sólidos, blancos y solubles en agua.
2. Disacáridos: Formados por dos monosacáridos; son solubles y de sabor dulce.
3. Oligosacáridos: Compuestos por 3 a 20 monosacáridos; pueden unirse a lípidos y proteínas.
4. Polisacáridos: Compuestos por cientos a miles de monosacáridos; se clasifican en homopolisacáridos (ej. glucógeno) y heteropolisacáridos.
Proteínas
Las proteínas tienen estructuras complejas (primaria, secundaria, terciaria y cuaternaria) y representan aproximadamente el 17% de la masa corporal. Se clasifican en:
· Proteínas simples: Formadas solo por aminoácidos.
· Proteínas conjugadas: Formadas por una fracción proteínica y un grupo no proteínico (grupo prostético).
Lípidos
Los lípidos son moléculas insolubles en agua y solubles en solventes orgánicos, clasificados en:
· Lípidos simples
· Lípidos complejos
· Lípidos derivados
Sus funciones incluyen reserva energética, aislamiento térmico, y funciones estructurales y catalíticas.
Agua
El agua es un componente esencial, representando alrededor del 60% del peso corporal. La pérdida del 18% del agua puede causar enfermedades graves. Se recomienda un consumo diario de aproximadamente 3.7 litros para hombres y 2.7 litros para mujeres.
Micronutrientes
Los micronutrientes son necesarios en cantidades pequeñas y participan en reacciones metabólicas. Se dividen en:
· Vitaminas: Compuestos orgánicos que deben ser ingeridos en pequeñas cantidades. Se clasifican en:
· Hidrosolubles: Complejo B y vitamina C.
· Liposolubles: Vitaminas A, D, E y K.
· Minerales: Se requieren en cantidades pequeñas y se dividen en:
· Macroelementos: Calcio, fósforo, magnesio, sodio, potasio, cloruro y azufre.
· Microelementos y oligoelementos: Hierro, zinc, manganeso, cobre, flúor, selenio, entre otros.
Funciones de los Minerales
Los minerales desempeñan funciones vitales, como formar estructuras esqueléticas, regular la salinidad del medio interno y participar en funciones musculares y enzimáticas.

