EXPERTOS

¢EN QUE ALIMENTOS
ENCONTRAMOS MICRONUTRIENTES
Y MACRONUTRIENTES?

RESPUESTA: Dentro de lo que
recibimos en nuestro cuerpo a tra-
vés de los alimentos, se encuentran
los macronutrientes y los micronu-
trientes. Los macronutrientes son
los nutrientes que se encuentran
en mayor cantidad y son 3: pro-
teinas, grasas e hidratos de car-
bono. Su funcidn es proporcionar
energia para el funcionamiento del
cuerpo, aunque también tienen

la funcioén estructural de formar
tejidos (proteinas) y membranas
celulares (grasas). Y luego estan

los micronutrientes, que no sinteti-
zamos en el cuerpo y necesitamos
obtenerlos de los alimentos en
pequenas cantidades. Dentro de
los micronutrientes se encuen-
tran las vitaminas (hidrosolubles
-C,B1,B2,B3,B5,B6,B7, B9Y
B12- y liposolubles -A, D, E, K-).
También los minerales, divididos
en macrominerales (calcio, sodio,
potasio, magnesio, fosforo y hie-
rro) y microminerales (zinc, cobre,
fldor, cobalto, cromo, azufre, yodo,
selenio). Tanto las vitaminas como
los minerales permiten numero-
sos procesos metabodlicos en el
cuerpo, reacciones del proceso
inflamatorio y acciones del sistema
inmunitario.

Las vitaminas se encuentran en
gran cantidad, principalmente, en
verduras y frutas. Las liposolubles
(A, D, E, K) estan en alimentos ani-
males y vegetales que contienen

grasas: lacteos, pescados azules,
huevo, frutos secos, semillas, higa-
do, broécoli, espinacas, zanahoria,
hongos, col, melén, mango, aceites
de sojay girasol, acelga, perejil,
coliflor, repollo. La vitamina C, en
citricos, pimientos, kiwi, brocoli,
fresas, meldn y tomate.

Por otro lado, las vitaminas del gru-
po B son hidrosolubles y las con-
tienen gran variedad de alimentos
vegetales y animales. Entre ellos,
cereales (trigo, arroz, avena), frutos
secos (nueces, cacahuetes, almen-
dras, avellanas), semillas, vegetales
verdes, aguacate, hongos, platano,
legumbres (alubias, lentejas, gar-
banzos), patatas y productos de
origen animal (higado, huevos, lac-
teos, atun, salmon, pollo, ternera,
cerdo, cordero, moluscos, crusta-
ceos, jamon serrano).

Entre los macrominerales, |os [ac-
teos, vegetales verdes, sardinas,
frutos secos, crustaceosy legum-
bres son ricos en calcio. El potasio
esta en el platano, naranja, papaya,
cacao, soja, aguacate... El fésforo
abunda en el salmdn, las pipas de
girasol, el huevo, la carne, las sardi-
nas, coco y uva. Espinacas, panes
integrales, almendras, chocolate,
legumbres, quinoa, platanoy ave-
na contienen magnesio. El hierro
aparece en carne de vaca, maris-
cos, lentejas, vegetales verdes, tofu
y quinoa. Y el sodio lo tenemos

en mariscos, lenguado, anchoas,
requeson, queso, acelga y apio.
Por ultimo, los microminerales
estan presentes en infinidad de ali-
mentos de origen animal y vegetal.
Hoy en dia, la nutricion moderna
también considera micronutrien-
tes a los polifenoles, flavonoides y
carotenoides, a los acidos grasos
insaturados (omega 3y 6), alos
prebiodticos y probidticos, y a los
aminoacidos esenciales (valina,
leucina, isoleucina, histamina, lisi-
na, metionina, fenilalanina, treonina
y triptéfano).
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