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INTRODUCCION
La forma de alimentarse las personas define la buena o mala salud que estas tengan, pero por la vida agitada que existe hoy en día, la falta de organización, de presupuesto, de cultura alimenticia, entre otras, la forma en que nos alimentamos y su importancia, pasan a un segundo plano.
Muchas personas desean alimentarse de una mejor forma, pero tristemente, por diferentes razones no pueden hacerlo por diferentes razones.
Otros teniendo la oportunidad de hacerlo, no lo hacen por falta de conocimiento.
De la misma forma que se realiza educación para la salud, sería muy bueno que se realizara educación nutricional para las personas de manera gratuita, para así poder contribuir en la mejora de la salud humana. Sería bueno que se lograra la reducción de precios de los alimentos más saludables, contribuiría igualmente a que la salud en la sociedad mejore de forma considerable.









DESARROLLO 
Para comenzar este resumen de lo estudiado, podemos definir algunos de los términos que trataremos en este escrito.
Nutrientes: Los nutrientes son elementos nutricionales de las comidas, el organismo los absorbe durante la digestión. Estos ayudan a reconstruir las células esenciales del organismo, aportan el combustible necesario para nuestro diario vivir y todo ello ocurre como parte de la actividad del organismo. (Tronco-Pantoja, 2019)
Metabolismo: Cuando hablamos de metabolismo, nos referimos a la suma de reacción química que tienen lugar dentro de cada célula que habita dentro del organismo vivo, y esta provee de energía para los procesos vitales y para sintetizar el material nuevo orgánico.  (Carbajal, 2018)
 Es el estudio de cómo somos capaces de obtener las importantes biomoléculas (proteínas, grasa, carbohidratos y ácido nucleico) para el sostenimiento de nuestra vida. (Capdevila, et al., 2000)
. Algunos ejemplos de estos serían: (Tango, 2018)
· Contracción muscular 
· Digestión de alimentos y nutrientes
· Eliminación de los desechos a través de la orina y de las heces fecales 
· Regulación de la temperatura corporal 
Nuestro cuerpo humano está capacitado para realizar el metabolismo y funciones que éste requiere.
¿Cómo los organismos vivos, o sus células, obtienen la energía de sus entornos? ¿Y cómo estas células utilizan esta energía para sintetizar y ensamblar los componentes de los que las células están hechas? (Kornberg, 2019)
Las respuestas a estas preguntas se encuentran en las reacciones químicas mediadas por enzimas que tienen lugar en la materia viva (metabolismo). Cientos de reacciones coordinadas y de varios pasos, alimentadas por la energía obtenida de los nutrientes y/o la energía solar, convierten en última instancia los materiales fácilmente disponibles en las moléculas necesarias para el crecimiento y el mantenimiento (Pérez, 2014)
Para completar el proceso del metabolismo es necesario otras dos funciones, estas son el catabolismo y el anabolismo.
El anabolismo y el catabolismo son dos procesos que se relacionan entre sí, tienen una conexión y no son procesos independientes o aislados el uno del otro. En el Catabolismo se realiza la liberación de la energía que se va a utilizar en el anabolismo, además de suministrar la materia prima necesaria que se va a emplear en dicho proceso. (Shils, 2002)
¿Qué es Catabolismo?
El catabolismo rompe, degrada, oxida, descompone o reduce los nutrientes orgánicos complejos en sustancias simples, con el objetivo de obtener energía útil para las células.  (Capdevila, et al., 2000)
La liberación de la energía química de los materiales esenciales de los alimentos ocurre en tres fases, a saber:
· En la primera fase (fase I): las moléculas de gran tamaño se reducen (ejemplo: de polisacáridos en monosacáridos; los lípidos en ácidos grasos y glicerina y las proteínas en aminoácidos).
· En la segunda fase (fase II): todos los productos de la fase I, son trasformados en una molécula más sencilla, que sería la Acetil-coenzima (acetil CoA)
· En la última (fase III): Se incorpora el ciclo de Krebs y es donde la Acetil-coenzima da lugar a moléculas elementales como el CO2 y H2O. Además del ácido pirúvico y el etanol.  (Kovalskys, 2017)
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¿Qué es el anabolismo? 
El anabolismo es una de las actividades que realiza el metabolismo, so complementa juntamente con el catabolismo, en este proceso se generan sustancias complejas partiendo de otras sustancias más simples.
Los procesos anabólicos pueden ser estimulados mediante una alimentación altamente proteica y la práctica de ejercicios. (Kovalskys, 2017)
 Las funciones más esenciales del anabolismo serían:
· Permite que se formen células y tejidos.
· Hay un incremento de la masa muscular.
· Guarda energía de las moléculas orgánicas por medio de enlaces químicos. (Carbajal, 2018)[image: Image result for anabolismo y catabolismo]





Nutrición humana: Proceso en el cual las sustancias en los alimentos son transformadas en tejido corporal, proveyendo la energía suficiente para todo rango de actividades sean físicas y  mentales, conformando esta la vida humana. (Mitchell, 2016)
El cuerpo humano puede presentarse como un motor que libera la energía presente en los alimentos que digiere. Esta energía es utilizada en parte para el trabajo mecánico realizado por los músculos, en los procesos de secreción y en parte el trabajo necesario para mantener la estructura y las funciones del cuerpo. (Mitchell, 2016)
¿Que son los Macronutrientes?
La alimentación humana está hecha esencialmente de seis tipos de componentes básicos (cinco grupos de nutrientes y agua) el cual cada uno de ellos tienen diferentes funciones en el organismo humano.  (Díaz & García, (2014)
Siendo estos: carbohidratos o hidratos de carbono, lípidos (mayormente grasas y aceites), proteínas, vitaminas, minerales y agua.
Los carbohidratos, lípidos y las proteínas constituyen los masivos que encontramos en la dieta, por un valor juntamente con otros de alrededor (500 gramos), (más de 1 gramo) por día en el peso actual.
Estos son macronutrientes (carbohidratos, lípidos y proteínas), quienes proveen de materia prima para construir y mantener los tejidos, así como combustible para llevar a cabo las abundantes actividades fisiológicas y metabólicas que sostienen la vida.
En cambio, los micronutrientes, facilitan los procesos metabólicos en todo el cuerpo, no siendo estos una fuente de energía en sí mismos. En este grupo se encuentran las vitaminas, de las cuales el organismo humano necesita unos 300 miligramos diarios en la dieta; y los minerales, de los cuales se necesitan unos 20 gramos diarios.
La última categoría de nutriente sería el agua, la cual provee el medio por el cual todo el proceso metabólico del cuerpo ocurra. (Kovalskys, 2017)
En las siguientes tablas podemos tener una idea de la cantidad de macronutrientes y micronutrientes recomendados:
Referencia dietética de la ingesta de nutrientes seleccionados para adultos.
	
	Recomendación de ingesta diaria  (Recommended Dietary Allowance or Adequate Intake)

	
	Mujeres 
	Hombres

	macronutrientes

	Carbohidratos 
	130 g
	130 g

	fibra
	25 g
	38 g

	ácido linoleico (omega-6)
	12 g
	17 g

	alfa-linolénico acid (omega-3)
	1.1 g
	1.6 g

	Proteina
	46 g
	56 g



	                                         Micronutrientes

	Vitaminas

	
	Mujeres 
	Hombres

	vitamina A2
	
	700 μg [2,333 IU]
	900 μg [3,000 IU]

	vitamina C
	75 mg
	90 mg

	vitamina D3 (as cholecalciferol)
	5–15 μg [200–600 IU]
	5–15 μg [200–600 IU]

	vitamina E (as alpha-tocopherol)
	15 mg
	15 mg

	vitamina K
	90 μg
	120 μg

	Tiamina
	1.1 mg
	1.2 mg

	riboflavina
	1.1 mg
	1.3 mg

	niacina4
	14 mg
	16 mg

	vitamin B6
	1.3 mg
	1.3 mg

	Acido Folico5
	400 μg
	400 μg

	vitamina B12
	2.4 μg
	2.4 μg

	Acido Pantotenico
	5 mg
	5 mg



	
	Minerales
	

	biotina
	30 μg
	30 μg

	

	calcio
	1,000–1,200 mg
	1,000–1,200 mg

	cromo
	25 μg
	35 μg

	cobre
	900 μg
	900 μg

	fluoruro
	3 mg
	4 mg

	iodo
	150 μg
	150 μg

	hierro
	8–18 mg
	8 mg

	magnesio
	310–320 mg
	400–420 mg

	manganesio
	1.8 mg
	2.3 mg

	molibdeno
	45 μg
	45 μg

	Fosforo*
	700 mg
	700 mg

	selenio
	55 μg
	55 μg

	zinc
	8 mg
	11 mg

	
	
	

	
	
	


(Bargis & Levy-Dutel, 2016)
Carbohidratos o Hidratos de carbono:
Estos se encuentran en abundancia en los componentes orgánicos en la mayor parte de las frutas, verduras, legumbres y cereales contribuyendo al sabor y textura de estos alimentos (Garófalo, (2010)).
Los carbohidratos más sencillos son los monosacáridos, estos pueden ser aldosas o cetosas.
Según el número de carbono serán: triosas, tretosas, pentosas, hexosas y heptosas.
Los carbohidratos se presentan en forma de azúcares, almidones y fibras y son uno de los tres principales macronutrientes que aportan energía al cuerpo humano, (los otros son las grasas y proteínas).
Se ha comprobado que al menos el 55% de las calorías que consumimos a diario deberían provenir de los carbohidratos.
Las biomoléculas de hidrogeno, carbono y oxigeno que componen los hidratos de carbono cumplen o ejercen funciones importantes y fundamentales en los seres vivos como soporte (celulosa), reserva de alimento (almidón), reserva energética (glucogeno), energía immediata (glucosa).
Lípidos 
Los lípidos o el término del mismo proviene del idioma francés que quiere decir (lipide), este es compuesto orgánico se forma a partir de la síntesis de un éter (éster: compuesto derivado formalmente de la reacción química entre un ácido carboxílico y un alcohol) y alcoholes con ácidos grasos. (Mesa, et. al., 2006)
Estos no son solubles en agua, siendo soluble en disolventes como: el benceno, cloroformo, éter, hexano etc.; estos disolventes deben de tener características orgánicas.
Esta baja solubilidad de los lípidos se debe a su estructura química, y la misma es hidrocarbonada.
Se puede encontrar los lípidos unidos a otras moléculas covalentemente, como es el caso de los glicolípidos (encontrándose éstos presentes en la membrana biológica). Se encuentran también en numerosa cantidad en las asociaciones no covalentes de los lípidos con otras biomoléculas, como se puede encontrar en las lipoproteínas y de las estructuras de membrana. (Mesa, et. al., 2006)
Los aceites, mantecas, yema de huevo, etc., son importantes en la alimentación, representan una muy importante fuente de energía y de almacenamiento. Estos cumplen la función de aislantes térmicos, componentes estructurales de membranas biológica, precursores de hormonas (sexuales, corticales), ácidos biliares, vitaminas, entre otros. (Valenzuela, 2008)
Proteínas 
Son moléculas que están formadas por aminoácidos las cuáles están unidas por un tipo de enlaces pépticos habitualmente conocidos.
La dependencia del código genético de cada persona proviene del orden y la disposición para cada una de ellas.
Todas las proteínas tienen la siguiente composición: (Suárez, et.al, 2012)
. Carbono
. Hidrógeno
. Nitrógeno
. Oxígeno
. Y la mayoría de las mismas contienen azufre y fósforo.
Estas proteínas están presentes en todas las células del cuerpo y suponen aproximadamente la mitad del peso de los tejidos del organismo.
Estas tienen las siguientes características:
Simples: Están formadas por aminoácidos o derivados y se reconocen.
Albuminas: Éstas son solubles en agua y se encuentran en las moléculas del cuerpo de los animales.
Albumunoides: No son solubles en los solventes de tipo neutral, ácidos, y compuestos alcalinos, estas se pueden apreciar en las uñas y cabellos.
Globulinas: Éstas son insolubles en agua, con excepciones de algunos compuestos específicamente los que son ácidos de reacción elevada y algunas bases.
Glutelinas: Éstas proteínas tienen un contenido altamente soluble en soluciones ácidas. Las podemos encontrar en las harinas.
HIstonas: En estas se forman la cromatina, que es la que forma los cromosomas, en esta proteína encontramos gran parte de la información genética y es la que ayuda a formar la copia de la información genética.
Prolaminas: Por su propiedad viscosa esta proteína las podemos encontrar en semillas principalmente. El cuerpo humano requiere de mucho trabajo para procesarlas. Podemos encontrarlas en la maíz y la avena hervida.
Protaminas: Son poco solubles en agua, la solubilidad las encontramos en solventes de mayor fuerza. Esta proteína se encuentra en cereales como el trigo y la cebada.
Proteínas conjugadas: Son el conjunto de proteínas que se encuentran formuladas con proteínas y otro compuesto que  no les pertenecen a éstas.
Las proteínas se dividen en seis variantes diferentes:
· Nucleoproteínas
· Glicoproteínas
· Fosfoproteínas
· Cromoproteínas
· Lipoproteínas
· Meta proteínas.
Por déficit de proteínas se encuentran diferentes síntomas en el organismo estas son:
· Anemia
· Hipoglicemia
· Edema
· Pérdida de peso
· Cabello muy frágil
· Línea en las uñas
· Piel pálida
· Erupciones cutáneas
· Desmayos
· Sistema inmune débil
· Dificultad para dormir
· Dolores de cabeza
· Síntomas emocionales.

Carbohidratos y Ejercicio.
Desde 1930 se conocen que los hidratos de carbono ayudan a mejorar el rendimiento deportivo, siendo la glucosa el combustible primero del músculo.
Las personas alimentadas con hidratos de carbono presentan ante la fatiga una mayor resistencia. El hígado es un almacén de glucógeno más limitado.
Dependiendo de la cantidad de glucógeno disponible en el músculo y de la glucosa sanguínea, así será la producción de energía durante el esfuerzo muscular.
Antes de comenzar cualquier actividad física o deportiva es muy importante tomar hidratos de carbono ya que así aumentamos más el almacenaje de glucógeno muscular y hepático y retrasamos la aparición de la fatiga, la ingestión se debe de realizar de 3-4 horas previa al inicio del ejercicio. (MacMillan, 2009)

Macronutrientes y Micronutrienes en los ejercicios

Lípidos y Ejercicios
Al estar en la realización  de la actividad física prolongada las grasas junto a los hidratos de carbonos, es el principal combustible utilizado durante la contracción muscular, siendo las reservas corporales muy amplias.
Las grasas se almacenan en forma de triglicéridos en el tejido adiposo y musculas, siendo esta la fuente de energía más concentrada de nuestro cuerpo, pero no la más rápida.
Los lípidos no son una buena fuente de energía inmediata (especialmente para personas pocos entrenadas) ya que éste necesita tiempo para disponer de las grasas durante el ejercicio.
Las grasas no son una fuente de energía importante, por lo tanto, su consumo en la dieta debe de ser controlado, de forma que podamos consumir más cantidad adecuada de hidratos de carbono. Una dieta elevada en grasa, significa que es baja en hidratos de carbono, lo que se supone un impedimento para conseguir su nivel adecuado de glucógeno. (MacMillan, 2009)
Proteínas y Ejercicios
Las proteínas en la dieta son utilizadas para la formación de tejido magro o sin grasa.
La contribución de proteínas como combustible se ha confirmado que no supera el 5-10%, al menos en los deportes de resistencia. Cuanto mayor sea la reserva de hidratos de carbonos y grasas en el organismo, menor es la contribución proteica al metabolismo energético. (Banfi, et. al., 2006)
Una reserva de aminoácidos existe en forma libre que el organismo puede utilizar tanto para la creación de músculos, como para la conversión de glucosa y producción de energía, dependiendo de las necesidades del momento.
El hígado es uno de los órganos claves en el proceso de regulación del metabolismo proteico, actuando este como centro de distribución de los aminoácidos a los tejidos.

Micronutrientes y Ejercicios.
Los micronutrientes juegan un papel básico en el estado de salud de del organismo y su importancia aumenta cuando se realiza actividad física. 
Estos son reguladores metabólicos e intervienen en todos los procesos de adaptación.
Los micronutrientes participan activamente en procesos bioquímicos principales para la vida, siendo estos (reproducción de ADN, respiración celular, destrucción de radicales libres, etc). Ames, 2006)

CONCLUSIONES
Al terminar este trabajo podemos percatarnos de la importancia que tiene el metabolismo en el cuerpo humano, el tener las dosis específicas de los micronutrientes, al igual de los macronutrientes.
Al existir un exceso de lípidos o grasas en el organismo, obtenemos un cuerpo con obesidad u otras afecciones; mientras que al obtener un bajo incremento de proteínas, 
las enfermedades o síntomas que pueden ocurrir en el cuerpo humano son visibles.
Se puede observar la importancia de tener un metabolismo listo para trabajar para el cuerpo humano, al obtener un metabolismo lento afecta de tal forma a la persona que puede desencadenar sobrepeso u obesidad.
Con este estudio podemos aprender la importancia de la administración adecuada de los micronutrientes, además de no excedernos cuando ingerimos los macronutrientes a nuestro organsmo humano. 
El cuerpo humano tiene la gran capacidad de adaptarse a los cambios que le generamos, solo que si se abusa del mismo, caemos en el desarrollo de enfermedades que al final nos afecta. Aún estamos a tiempo de poder rescatar a la sociedad en que vivimos, ofreciendo ayudas sociales a quienes verdaderamente lo necesitan, aquellas personas que sufren de sobrepeso, obesidad y no tienen la manera, ni los fondos, de poder buscar ayuda para poder salir del lugar en donde están.
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