l.a alimentacion en numeros

Distribucion de los macronutrientes en los principales grupos de alimentos

Carbohidratos Grasas
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Una herramienta clave

La composicion en macronutrientes de los alimentos es una herramienta clave para
entender su Impacto en nuestra salud y bienestar. Los macronutrientes—carbohidra-
tos, grasas y proteinas—cumplen funciones esenciales en el organismo, y conocer su
distribucion en los diferentes grupos de alimentos nos permite seleccionar los mas
adecuados segun nuestras necesidades.
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Conocer la composicion de los alimentos no solo nos ayuda a identificar qué nu-
trientes nos aportan, sino también a manejar mejor las proporciones en nuestras co-
midas, optimizando su impacto segun nuestras metas: ya sea mejorar el rendimiento
fisico, apoyar el crecimiento o simplemente mantener un equilibrio saludable.

En esta serie, exploraremos como se distribuyen los macronutrientes en los princi-
pales grupos de alimentos, utilizando graficos simples y visuales para comprender
mejor su composicion. jAcompananos en este viaje nutricional!




Carbohidratos / Glucidos

il macronutriente energético por excelencia
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Distribucion

Con un 60-75% los cereales son los reyes en lo que a proporcion de glucidos se
refiere. La plata es para las legumbres con un 40-60% de carbohidratos. Los
frutos secos con un 10-20% tiene un contenido Importante en carbohidratos
aunque destacan mas por su contenido en grasa. Las frutas con entre un 5y un
20% podrian estar a la par que los frutos secos. Las verduras y hortalizas a penas
tienen un 5-15%. El huevo es pobre en carbohidratos con un 12% que en este
caso se reparten de forma parecida en clara y yema. Las carnes y pescados

tienen un contenido insignificante, en el caso de la carne en forma de glucoge-
no.

CEREALES

60-/5%

N aYa) L
) KA
Uu NLdl

arbohidrato

1MOS C

alc

60

~ 40

20

- 10

20

Jerarguia con las horquillas de valores

15,37 15,03

67,00
60,10
19.31
- (@]
< =
Q B
(- (D)
i n
= >
2 ©
(@)] O
g U=
n S
o

FRUTOS SECOS
5-30%

LEGUMBRES
40-60%

48,10 47,50

23,00 22.80
19,00 18,10

23,28

©
>
-

Puerro

@®
C
]
C
@©
28]

©
=
o
>
©
)

©
n
o
Q
o

O

Lenteja pardina

0
®)
§S)
S
| -
O
»
@)
N
C
®
o!
| -
V)
Q)

Anacardo caju al natural

Pescado

FRUTAS
CARNOSAS

VERDURAS
5-15%

CARNE PESCADO
0% 0%

10-20%

Distribucion en una seleccion de alimentos habituales
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Las diferencias que se observan en el orden de los grupos de alimentos en relacion a las
frutas, que pese a ser ricas en carbonidratos quedan por detras de algunos frutos secos, se
pueden explicar por que aungue las frutas suelen tener mas carbohidratos por unidad de
peso fresco, los frutos secos tienen en ocasiones mas carbohidratos totales. Si nos fijamos
en el parametro de gramos de carbohidrato por rcal se observa la excelente relacion que pre-
sentan las frutas, muchisimo mejor gue la gue presentan los frutos secos.



Grasas/Lipidos

Iinergia concentrada y soporte para funciones vitales
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Los frutos secos con un 50-75% son muy ricos en grasa. Con un 5-30% de grasa,
la carne es el segundo grupo de estos alimentos que mas lipidos aporta, le sigue
de cerca el pescado con un 2,5%-10% de grasa aunque depende mucho del tipo
de pescado (azul o graso, semigraso o blanco). El huevo también aporta grasas

con un 8-10%

fundamentalmente en la yema. Pero dentro de los siguientes

ogrupos de alimentos algunas excepciones estarian en la cabeza de esta clasifica-
cion. Por ejemplo, las legumbres y frutas carnsosas tienen poca 0 ninguna grasa

pero entre las
grasas, y entre
y hortalizas vy

0,5-1% en el pri

orimeras esta el cacahuete (43%) vy la soja (12%) que son ricas en
as segundas esta el coco (33,5%) y el aguacate (12%). Las verduras
0S cereales tiene muy bajos contenidos en grasa con a penas

mer caso y 2-4% en el segundo.
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Tal es la cantidad de grasas de los frutos secos que
en esta seleccion de productos habituales ocupan el
primer puesto tanto en gramos de grasa por 100g de
producto como en gramos de grasa por 100kcal.



Proteinas

Los ladrillos del crecimiento y la reparacion
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Cada sector circular representa la
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escrito al lado.

Con un 20-30% v altisimo valor biologico, la carne destaca por su contenido pro-

norquilla mas estrechay ligera

mente menor”

na altisima calidad considerada de referenci

teico, el pescado tambiéen tiene una proteina de alto valor biologico aunque una

5-28%, vy el huevo tiene una protei-
a. Los frutos secos tienen un alto

contenido en proteinas. La legu

mbres tambie

N, con un 20-36% pero son deficita-

r)as en metionina. De la misma forma los cereales tienen un bajo contenido en
proteinas 8-12% pero son deficitarios en lisina. Las verduras y hortalizas tienen
baja disponibilidad proteica y un 1,5-3% de proteinas, mientras que las frutas
con una proteina de baja calidad y no superior al 2% serian el grupo de alimen-

[0S CON Menos proteina.
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