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QUE MOLÉCULAS SE ENCONDEN
DETRÁS DE LA COMIDA ?

      Para estar saludables, los seres humanos necesitan cubrir sus requerimiento nutricionales. Todos los
sabores, texturas y olores de cada alimento están asociados con nutrientes, que son sustancias
alimenticias asimiladas por el organismo y esenciales para su funcionamiento. El objetivo de este
documento es informarte sobre las moléculas que constituyen los alimentos, desde los macronutrientes  
(lípidos, proteínas, carbohidratos) a micronutrientes (vitaminas, minerales).

Macronutrientes

Lípidos

    Macronutrientes corresponden a carbohidratos, proteinas y lípidos, y entregan la energía necesaria para
nuestro cuerpo. Estos 3 macronutrientes son esenciales para el organismo.

**Moléculas orgánicas con una cadena de carbonos larga (C) que componente las grasas animales y vegetales

     Los triglicéridos son los principales lípidos dietarios, que están conformados por 3 ácidos graso* (AG).
Los ácidos grasos se distingue por su estructura: los ácidos grasos saturados no tienen dobles enlaces,
mientras que los insaturadostienen uno o más.

Rol : Estructural (músculo, piel), respuesta
inmune (anticuerpos), transporte de
oxígeno (hemoglobina), digestión (enzimas
digestivas )  

Ingesta energética de los alimentos : 15%
Principales fuentes:

Proteínas Rol : Principal componente estructural de las
Membranas celulares, Fuente de energía,
essential para la producción de hormonas
Ingesta energética de los alimentos  : 35%
Principales fuentes:

 

Lípidos

Rol : Principal Fuente de energía de los alimentos
(combustible) 
Ingesta energética de los alimentos: 50%
Principales fuentes:

Carbohidratos

     El consume excesivo de grasa saturada, que proviene principalmente de productos ultra procesados,
esta asociado con un aumento del riesgo cardiovascular. Por esto, se recomienda limitar la ingesta de
grasa saturada y favorecer el consume de grasa insaturada, especialmente Omega 3 (pescados grasos,
frutas oleaginosas como linaza, nueces, etc) y Omega 6 (aceites vegetales, etc.).
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Carbohidratos Simples Carbohidratos Complejos
Monosacáridos Disacáridos Oligosacáridos/Polisacáridos 

(1 unidad de  azúcar) (2 unidades de acúcar) (Numerosas unidades >2)

Maltose

Saccharose*

Lactose

 Endulzantes,
cerveza,
ketchup

 Azúcar, 
postres

 Lácteos
 Cereales, vegetales

legumbres, tubérculos,
pasta

Ejemplo : Almidón
( 600-1000 moléculas glucosa)

Glicógeno, almidón, almidón
resistente , celulosa, pectina

     En efecto, los transportadores de LDL
promueven la acumulación de colesterol en las
arterias, por lo tanto, aumentando el riesgo
cardiovascular, y esta descrito como "malo". Por
otro lado, los transportadores HDL promueven
la eliminación de colesterol presente en las
arterias y su transformación en bilis*, y es
comúnmente nombrado como "bueno".

Carbohidratos
     Los carbohidratos son la principal fuente de energía del cuerpo (50%). Están divididos en dos
categorías: carbohidratos simples y complejos. Los carbohidratos complejos se distinguen por su gran
número de molécular (>2) y  su falta de dulzor comparedo con los carbohidratos simples.

Glucose

Fructose

Galactose

 Frutas, miel, pan,
galletas

Frutas, vegetales, 
miel, bebidas, 

pastas

Lácteos

***Indice glicémico: Corresponde a la habilidad  de una substancia a incrementar la concentración plasmática de glucosa

HDL

LDL

Colesterol

Acumulación

Eliminación

Bilis* producción

Producción de Colesterol

      El Colesterol es un lípido vital para el organismo (composición celular, producción
de vitaminas…). Su impacto negative sobre la salud no esta relacionado con el
colesterol en sí, sino con sus 2 transportadores : LDL (lipoproteína de baja densidad)
y HDL  (lipoproteína de alta densidad).
 

     Los carbohidratos simples pueden estar presente naturalmente en frutas, además, pueden ser
"adicionado" en productos ultra- procesados tales como galletas y dulces. El propósito de esta adición
es mejorar el gusto, la textura y la vida útil del producto. En cuanto a los azúcares añadidos, la OMS
recomienda un consume de menos del 10% de la ingesta energética total (ej: 50 g para una ingesta
energética de 2000 kcal por día). El consumo excesivo de azúcar puede provocar sobrepeso, obesidad y
enfermedades relacionadas, como diabetes tipo 2.

     Carbohidratos también pueden ser definidos como rápidos o lentos, dependiendo de su tiempo de
digestión. Lógicamente, carbohidratos complejos, con una cadena larga, son digeridos más lentos. Sin
embargo, hay excepciones que hacen que el uso de este término sea altamente controversial en la
literatura científica. Alimentos, como la papa cocida, tiene un 80% de almidón, siendo rápidamente
digerida. Aunque el almidón es un carbohidrato complejo, es rápidamente degradado a glucosa (un
carbohidrato simple), produciendo una digestión rápida, y elevación aguda de la glucosa en sangre y un
alto índice glicémico*** (>70). En el caso del trigo, el almidón es protegido por una proteína que dificulta
su digestión, por lo tanto, disminuyendo su absorción.

*Una substancia producida por el hígado que ayuda en la digestión de grasas..

**sacarosa : extraída de caña de azúcar o remolacha.

x 100



 

9 AA esenciales
AA no son sintestzados por el organism y deben ser

suplidos por la dieta:  AA pueden ser sintetizados por el cuerpo

Ex : Alanina,Glutamina, Glicina

11 AA no esenciales 

Triptófano, lisina,metionina, fenilalanina, treonina, valina, leucina,
isoleucina, histidina
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Tiempo

IG bajo

IG alto

 Cereales: Cantidades limitadas de lisina
Legume: Cantidades limitadas de metionina y cisteína

Proteínas Vegetales

Proteínas Animales

Todos los AA

 Digestion 
Lenta

Almidón

Digestión
Rápida

Almidón

Absorpción
Rápida

Papa cocida Trigo Entero

Enzima Digestiva                         Molécula Glucosa                       Proteína (80% Gluten)Leyenda 

Proteína
     Las proteínas son macromoléculas formadas por una secuencia de aminoácidos (AA). Hay 20 AA que
están presentes en las proteínas de la dieta, clasificados en 2 categorías:

    Los AA son parte de proteínas tanto vegetales como animales. Sin embargo, la composición de AA de
estas dos fuentes difiere: las proteínas animales proporcionan todos los AA esenciales, mientras que las
proteínas vegetales no.

    Además, las proteínas animals tienen una tasa de
digestion (la tasa de absorción del cuerpo) del 90 a
99%. Las proteínas vegetales, por otro lado, tienen
una menor tasa de absorción, porque las plantas
contienen algunos compuestos como taninos y
polifenoles, que pueden afectar y reducir la
digestibilidad de las proteínas vegetales. La
digestibilidad de las proteínas vegetales varía
ampliamente, del 10 al 90%. Sin embargo, las
fuentes vegetales siguen siendo indispensables, en
particular por sus micronutrientes (vitaminas y
minerales) y fibra.

Nota : el trigo integral todavía contiene salvado (la cáscara que protege el grano), lo que ralentiza la digestión y la absorción, lo que resulta
en un IG más bajo que el trigo refinado (harina).

     La complejidad de los carbohidratos (simples o complejos) no predice en modo alguno su velocidad de
digestión y por tanto si son lentos o rápidos; La composición global de los alimentos puede modificar la
capacidad de digestión de los carbohidratos.

Absorpción
Lenta

Nota : Los productos alimenticios de origen animal tienen un mayor contenido de proteínas: 100 g de filete de ternera aportan 27 g de
proteínas, frente a los 6 g del trigo y los 10 g de las judías.

    Los micronutrientes no aportan energía, pero son esenciales para el buen funcionamiento del
organismo. Los micronutrientes son minerales (por ejemplo, calcio, potasio, magnesio, cobre...) y
vitaminas (vitaminas A, C, D, E...). Algunos de estos tienen propiedades antioxidantes que pueden
prevenir el envejecimiento celular.

Nota : El paso de los alimentos integrales a los alimentos procesados y refinados reduce la cantidad de micronutrientes en la dieta occidental
moderna, provocando deficiencias en la población mundial y aumentando el riesgo de algunas patologías (obesidad, cáncer...).

Micronutrientes



Minerales Vitaminas

Definición

Componentes inorgánicos esenciales que no son
sintetizados por el cuerpo. Los principales
minerals en el cuerpo son : calcio, sodio, fósforo,
potasio, magnesio.

Componentes orgánicos esenciales. Algunos
pueden ser sintetizados por el cuerpos, mientras
que otros no.

Fuentes

Calcio: Productos lácteos, sardinas, vegetales

de hojas verdes, huevos, semillas...

Magnesio: Espinaca, legumbres, semillas,

granos enteros,nueces, palta...

Fósforo: carnes rojas, lácteo, pan, arroz,

avenal, pescado, cerdo...

Potasio: Calabaza,  tomates,  papas, porotos,

alimentos del mar, plátanos...

Vitamina C: frutas cítricas, cilantro,
pimentón...
Vitamina A: conformada por beta-caroteno
en zanahorias, vegetales de hoja verdes...
Vitamina K: Producida por la microbiota
intestinal o en repollo, espinaca, aceite de
soya, aceite de colza...
Vitamina D: Sintetizada por las células de la
piel expuesta a luz solar, o en pescados
grasos, aceite de hígado de bacalao, yema de  
huevo

Función

Calcio: Necesario para la salud cardiovascular,
músculos y sistema digestivo, huesos
saludables ...
Magnesio: Contribuye a la energía y es
necesario para la formación de los huesos 
Fósforo: Procesamiento de la energía,
componente de las células y los huesos ...
Potasio: Regula el intercambio iónico,
participa en la regulación de la energía ...

Vitamina A: Involucrada en la función del
sistema inmune, diferenciación del epitelio
ocular...
Vitamin K: Participa en la coagulación
sanguínea y regulación ósea...
Vitamina D: Mantiene la homeostasis del
calcio y el fósforo, la mineralización de los
huesos, cartílagos y dientes durante y
después del crecimiento...
Vitamina C: Ayuda al funcionamiento de
enzimas (coenzimas), promueve la absorción
del hierro y es un antioxidante...

Conclusión

     A estas alturas ya estás familiarizado con las principales familias de
moléculas que se esconden detrás de los alimentos. Al leer este documento,
ahora queda claro que cada nutriente tiene un papel específico e
indispensable que desempeñar en el organismo, lo que facilita comprender
qué comemos y por qué es fundamental llevar una dieta equilibrada y
variada. 
      

    Dada la complejidad y densidad del tema, sólo te hemos dado una breve
introducción a los micronutrientes. Un próximo boletín presentará con más
detalle los micronutrientes, sus funciones y su consumo recomendado. 
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