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Las nutrientes de los alimentos
Macronvutrientes

Las proteinas, los hidratos de carbono vy los lipidos (grasas) forman parte de
los nutrientes bdsicos de nuestro cuerpo. Para una alimentacion sana es
indispensable la ingestion diaria de estos fres grupos de nutrientes en una
proporcion equilibrada. En definitiva, lo gue comemos son alimentos, pero lo
que necesita el cuerpo humano son nutrientes.

Hay dos tipos de nutrientes, los que se encuenfran en mayor cantidad
denominados macronutrientes (hidratos de carbono, proteinas y lipidos), y los
de menos cantidad se denomina micronutrientes (vitaminas y minerales).

Valor Calorifico Fisiolégico

La energia utilizable se denomina valor calorifico fisioldgico. Este valor
corresponde a su contenido energético cuando se "quema" en el organismo;
la evaluaciéon de esta combustion se denomina valor nutricional cuantitativo.
Se expresa en kilojulios, aungue se sigue utilizando el término de kilocaloria.

El valor calorifico fisioldgico de los macronutrientes es de:
Proteinas 4,1 kcal/gramo = 17,2 kj/gramo
Hidratos de carbono 4,1 kcal/gramo = 17,2 kj/gramo
Grasas (lipidos) 9,3 kcal/gramo = 38,9 kj/gramo
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LAS PROTEINAS

Dentro de las funciones de las proteinas en nuestro cuerpo, estdn; la
formacion y reparacion de los tejidos de los érganos, musculos, de la piel,
huesos, pelos, etc., porlo que ayuda a la recuperacidon muscular después de
un esfuerzo fisico.

Contenido de proteinas de los alimentos (valores medios por cada 100 g)
Alimento Valor
Queso De22a30g
Legumbres 229
Carne de vacuno Del5a20g
Carne de cerdo Del0a20g
Pescado Del10a20g
Queso para untar Del0a20g
Carne de pollo 15g
Copos de avena 14g
Huevos de gallina 139
Pan 119
Pan integral 79
Arroz 29
Patatas 1.6 g
Tomates 099
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LOS HIDRATOS DE CARBONO

Su funcion principal de los hidratos de carbono, es aportar energia al
organismo, siendo la principal fuente de energia que tiene el cuerpo para
poder realizar sus actividades cotidianas, utilizindose para obtener energia
cuando hacemos deporte.

Hidratos de carbono importantes en nuestra alimentacion

Lalactosa (azUcar de la leche)

La glucosa (azucar de uva)

La fructosa (azUcar de fruta)

La sacarosa (czUcar de cana o de remolacha)

Algunos alimentos ricos en hidratos de carbono.

Contenido de hidratos de carbono (valores medios por cada 100 g)
Alimento Valor
AzUcar 99.59
Arroz 86 9
Pasta 829
Harina de frigo 80 g
Cereales 79.7 9
Miel 789
Harina de maiz 76 g
Puré de patatas (en copos) 73,29
Mermeladas 709
Patatas fritas 66,8 9
Bombones 66 g
Chocolate con leche 56,4-609g
Pan blanco 58 g
Guisantes y habas secas, garbanzos, lentejas 54-56 g
Dulces 492-50g
Churros 40 g
Helados 2549
Pizzas 24,8 g
Ketchup 24 g
Boniato, batata y patata 18-21,5¢g
Pldtano 209
Yogur entero y con frutas 14-1559g
Batidos Idcteos 109 g
Zumo de citricos 10,1 g
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LAS GRASAS (LiPIDOS)

Las grasas son vitales para procesos corporales como la digestion, el
transporte de algunas vitaminas (liposolubles) a las células, acojinan
(acolchar, forrar, cubrir) el cuerpo y lo protegen de lesionas.

Contenido en grasas de los alimentos (valores medios por cada 100
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Hay dos tipos de grasas, las grasas saturadas y las insaturadas
Grasas saturadas

Son grasas sdélidas a temperatura ambiente, son nocivas para la
salud. Conocidas como grasas malas porque en consumo elevado, se
terminan quedando almacenadas en nuestro cuerpo haciendo que
padezcamos sobrepeso y, sus consecuencias, como aumento del
colesterol malo en la sangre, problemas cardiacos y de presion arterial,
etcétera.

Entre los alimentos con grasas saturadas destacan:

Y las grasas saturadas mds nocivas estdn en los alimentos procesado:

Grasas insaturadas

Son grasas liquidas. Los alimentos con grasas insaturadas contienen
grasas liquidas a temperatura ambiente, no almacendndose en el
organismo. Ayudan a disminuir el colesterol alto y a la mejora del
funcionamiento cardiovascular.

Entre los alimentos con grasas insaturadas, como los pescados azules y las
carnes magra, algunos aportando dcidos grasos Omega3, estdn entre
ellas:
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La fibra alimentaria

La fibra alimentaria no es un nutriente, ya que no partficipa directamente en
procesos metabdlicos bdsicos del organismo, pero desempena funciones
fisioldgicas importantes como estimular la peristalsis intestinal.

La fibra alimentaria, que se encuentra principalmente en frutas, vegetales,
cereadles integrales y legumbres, es, tal vez, la fiora mds conocida por su
capacidad de prevenir o dliviar el estrenimiento.

Se diferencian dos tipos de fibras:
La fibra insoluble

Es la responsable del buen transito intestinal, disminuyendo el estrenimiento,
absorbiendo el agua y al hincharse provoca que las heces viagjen mejor a
través del infestino grueso.

Estd presente en el pan, cereales integrales, frutos secos, hortalizas, granos de
trigo, entre ofros.

La fibra soluble

Absorbe el agua con gran facilidad, contribuyendo a la d|sm|nu0|on de
la absorcidon de azUcar, colesterol vy ‘m‘]‘?"ml
triglicéridos en el aparato d|ges’rlvo, i
reduciendo la posible apariciéon de
enfermedades cardiovasculares,
estrenimiento, hemorroides y diabetes.

Estd presente en las frutas, verduras,
legumbres, cebada, nueces, entre ofros.
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iilComer alimentos variados y con moderacion en la dieta,
es una forma de mantener la salud!!

CARBOHIDRATO
S

@,
)

. &P

|

Duntos para m@omr nuestra saluot!
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