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Los macronutrientesLos macronutrientes
(macros) y micronutrientes(macros) y micronutrientes
(micros) de las comidas(micros) de las comidas
pueden ser una herramientapueden ser una herramienta
muy útil si buscas mejorar tumuy útil si buscas mejorar tu
salud, rendimientosalud, rendimiento
deportivo o simplementedeportivo o simplemente
tener una dieta mástener una dieta más
balanceada. Aquí te dejo unabalanceada. Aquí te dejo una
guía paso a paso:guía paso a paso:



¿Qué son?¿Qué son?
Macronutrientes (Macros)Macronutrientes (Macros):: Son los nutrientes que el Son los nutrientes que el
cuerpo necesita en grandes cantidades, ya que noscuerpo necesita en grandes cantidades, ya que nos
dan la energía necesaria para funcionar. Estos son:dan la energía necesaria para funcionar. Estos son:

ProteínasProteínas: : Ayudan a construir y reparar losAyudan a construir y reparar los
tejidos. Se encuentran en carnes, pescado,tejidos. Se encuentran en carnes, pescado,
huevos, legumbres, nueces, etc.huevos, legumbres, nueces, etc.
CarbohidratosCarbohidratos:: Son la principal fuente de Son la principal fuente de
energía. Se encuentran en pan, arroz, pasta,energía. Se encuentran en pan, arroz, pasta,
frutas, verduras, etc.frutas, verduras, etc.
GrasasGrasas:: Son esenciales para la función celular, Son esenciales para la función celular,
la absorción de vitaminas y la producción dela absorción de vitaminas y la producción de
hormonas. Se encuentran en aceites, aguacates,hormonas. Se encuentran en aceites, aguacates,
frutos secos, pescados grasos, etc.frutos secos, pescados grasos, etc.



Micronutrientes (Micros)Micronutrientes (Micros): : Son vitaminas y mineralesSon vitaminas y minerales
que necesitamos en menores cantidades, pero sonque necesitamos en menores cantidades, pero son
fundamentales para la sfundamentales para la salud general. Algunosalud general. Algunos
ejemplos son:ejemplos son:

VVitaminas: A, C, D, E, K, etc.itaminas: A, C, D, E, K, etc.
MiMinerales: Calcio, hierro, magnesio, potasio,nerales: Calcio, hierro, magnesio, potasio,
zinc, etc.zinc, etc.



¿Por qué es¿Por qué es
importante hacerlesimportante hacerles

seguimiento?seguimiento?
Hacer seguimiento de los macronutrientes (macros) yHacer seguimiento de los macronutrientes (macros) y
micronutrientes (micros) que ingerimos es importante pormicronutrientes (micros) que ingerimos es importante por
varias razones:varias razones:

Equilibrio nutricional: Los macronutrientes (proteínas,Equilibrio nutricional: Los macronutrientes (proteínas,
carbohidratos y grasas) son esenciales para nuestracarbohidratos y grasas) son esenciales para nuestra
energía diaria, y cada uno tiene un rol específico en elenergía diaria, y cada uno tiene un rol específico en el
cuerpo. Las proteínas, por ejemplo, son cruciales para lacuerpo. Las proteínas, por ejemplo, son cruciales para la
reparación y crecimiento muscular, mientras que losreparación y crecimiento muscular, mientras que los
carbohidratos son la principal fuente de energía rápida.carbohidratos son la principal fuente de energía rápida.
Las grasas saludables, por su parte, son fundamentalesLas grasas saludables, por su parte, son fundamentales
para la función cerebral y la absorción de vitaminas. Si nopara la función cerebral y la absorción de vitaminas. Si no
los estamos ingilos estamos ingiriendo en la cantidad adecuada,riendo en la cantidad adecuada,
podríamos estar desajustando nuestro equilibriopodríamos estar desajustando nuestro equilibrio
nutricional.nutricional.

11..

Optimización de objetivos de salud: Ya sea que busquesOptimización de objetivos de salud: Ya sea que busques
perder peso, ganar músculo, mejorar el rendimientoperder peso, ganar músculo, mejorar el rendimiento
deportivo o mantener una salud general óptima,deportivo o mantener una salud general óptima,
controlar tus macros te permite ajustar tu dieta para quecontrolar tus macros te permite ajustar tu dieta para que
se alinee con esos objetivos. Por ejemplo, si buscas perderse alinee con esos objetivos. Por ejemplo, si buscas perder
peso, podrías reducir los carbohidratos y aumentar laspeso, podrías reducir los carbohidratos y aumentar las
proteínas, mientras que para ganar masa muscular, seproteínas, mientras que para ganar masa muscular, se
necesitarían más calorías y proteínas.necesitarían más calorías y proteínas.
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3.Control de micronutrientes (vitaminas y minerales): Los3.Control de micronutrientes (vitaminas y minerales): Los
micronutrientes son esenciales en menor cantidad, peromicronutrientes son esenciales en menor cantidad, pero
igualmente cruciales. Las deficiencias en micronutrientesigualmente cruciales. Las deficiencias en micronutrientes
como el hierro, calcio, vitamina D o magnesio pueden causarcomo el hierro, calcio, vitamina D o magnesio pueden causar
problemas de salud, como fatiga, problemas óseos, debilidadproblemas de salud, como fatiga, problemas óseos, debilidad
muscular, entre otros. Un seguimiento de los micros ayuda amuscular, entre otros. Un seguimiento de los micros ayuda a
evitar estas deficiencias y a asegurarse de que el cuerpoevitar estas deficiencias y a asegurarse de que el cuerpo
funcione de manera óptima.funcione de manera óptima.
5. 5. Prevención de enfermedades: Algunos estudios sugieren quePrevención de enfermedades: Algunos estudios sugieren que
una dieta equilibrada en macronutrientes y rica enuna dieta equilibrada en macronutrientes y rica en
micronutrientes puede prevenir enfermedades crónicas comomicronutrientes puede prevenir enfermedades crónicas como
diabetes, enfermedades cardíacas y problemas metabólicos.diabetes, enfermedades cardíacas y problemas metabólicos.
Al mantener un seguimiento, puedes tomar decisionesAl mantener un seguimiento, puedes tomar decisiones
alimenticias informadas que ayuden a reducir el riesgo dealimenticias informadas que ayuden a reducir el riesgo de
desarrollar estas condiciones.desarrollar estas condiciones.
6.6.Educación alimentaria y hábitos más saludables: RegistrarEducación alimentaria y hábitos más saludables: Registrar
lo que comes te permite comprender mejor los valoreslo que comes te permite comprender mejor los valores
nutricionales de los alimentos. Con el tiempo, esto te enseña anutricionales de los alimentos. Con el tiempo, esto te enseña a
tomar decisiones más conscientes y saludables, y a reconocertomar decisiones más conscientes y saludables, y a reconocer
qué alimentos te hacen sentir mejor o peor.qué alimentos te hacen sentir mejor o peor.
En resumen, seguir de cerca tanto los macros como los microsEn resumen, seguir de cerca tanto los macros como los micros
no solo te ayuda a lograr tus metas específicas de salud yno solo te ayuda a lograr tus metas específicas de salud y
bienestar, sino que también optimiza la función de tu cuerpo ybienestar, sino que también optimiza la función de tu cuerpo y
previene deficiencias nutricionales que podrían afectar tupreviene deficiencias nutricionales que podrían afectar tu
salud a largo plazo.salud a largo plazo.



Paso a paso paraPaso a paso para
controlar tuscontrolar tus

macros y microsmacros y micros
Paso 1: Calcula tus necesidades calóricasPaso 1: Calcula tus necesidades calóricas

¿C¿Cuántas calorías necesitas al día? Este cálculo dependeuántas calorías necesitas al día? Este cálculo depende
de tu edad, género, nivel de actividad física y objetivos (side tu edad, género, nivel de actividad física y objetivos (si
buscas mantenerte, perder peso o ganar masa muscular).buscas mantenerte, perder peso o ganar masa muscular).
  Una fórmula básica para estimar tu necesidad calórica esUna fórmula básica para estimar tu necesidad calórica es
la Tasa Metabólica Basal (TMB), que luego multiplicas porla Tasa Metabólica Basal (TMB), que luego multiplicas por
un factor de actividad (ej. sedentaun factor de actividad (ej. sedentario, moderado, muyrio, moderado, muy
activo). usa nuestra calculadora en excel para hacer elactivo). usa nuestra calculadora en excel para hacer el
cálculo, pero un ejemplo rápido es la fórmula de Harris-cálculo, pero un ejemplo rápido es la fórmula de Harris-
Benedict:Benedict:
Hombres: 88.362 + (13.397 × peso en kg) + (4.799 × altura en cm)Hombres: 88.362 + (13.397 × peso en kg) + (4.799 × altura en cm)
- (5.677 × edad en años)- (5.677 × edad en años)
Mujeres: 447.593 + (9.247 × peso en kg) + (3.098 × altura en cm)Mujeres: 447.593 + (9.247 × peso en kg) + (3.098 × altura en cm)
- (4.330 × edad en años)- (4.330 × edad en años)

Luego, multiplicas tu TMB por el nivel de actividad:Luego, multiplicas tu TMB por el nivel de actividad:
Sedentario (poco o ningún ejercicio): TMB × 1.2Sedentario (poco o ningún ejercicio): TMB × 1.2
aactivo moderado (ejercicio moderado, 3-5 días a lactivo moderado (ejercicio moderado, 3-5 días a la
semana): TMB × 1.55semana): TMB × 1.55
Muy activo (ejercicio intenso diario o trabajo físico): TMB ×Muy activo (ejercicio intenso diario o trabajo físico): TMB ×
1.91.9



Paso 2: Establece tu distribución de macronutrientesPaso 2: Establece tu distribución de macronutrientes
Una vez que sepas cuántas calorías necesitas al día, puedesUna vez que sepas cuántas calorías necesitas al día, puedes
dividir esas calorías entre los macronutrientes. Aquí te doydividir esas calorías entre los macronutrientes. Aquí te doy
una distribución estándar, pero puede variar según tusuna distribución estándar, pero puede variar según tus
objetivos (Aquí te explicamos el paso a paso, pero en laobjetivos (Aquí te explicamos el paso a paso, pero en la
calculadora que te brindamos puedes hacer estos cálculos):calculadora que te brindamos puedes hacer estos cálculos):

Proteínas: 15-30% de las calorías diariasProteínas: 15-30% de las calorías diarias
Carbohidratos: 40-60% de las calorías diariasCarbohidratos: 40-60% de las calorías diarias
Grasas: 20-35% de las calorías diariasGrasas: 20-35% de las calorías diarias

Por ejemplo, si necesitas 2,000 calorías al día yPor ejemplo, si necesitas 2,000 calorías al día y d decides queecides que
quieres consumir un 30% de proteínas, 40% de carbohidratos yquieres consumir un 30% de proteínas, 40% de carbohidratos y
30% de grasas:30% de grasas:

Proteínas: 2,000 x 0.30 = 600 calorías de proteínas → 600 ÷ 4Proteínas: 2,000 x 0.30 = 600 calorías de proteínas → 600 ÷ 4
(porque cada gramo de proteína tiene 4 calorías) = 150 g de(porque cada gramo de proteína tiene 4 calorías) = 150 g de
proteínas al día.proteínas al día.
Carbohidratos: 2,000 x 0.40 = 800 calorías de carbohidratosCarbohidratos: 2,000 x 0.40 = 800 calorías de carbohidratos
→ 800 ÷ 4 = 200 g de carbohidratos al día.→ 800 ÷ 4 = 200 g de carbohidratos al día.
Grasas: 2,000 x 0.30 = 600 calorías de grasas → 600 ÷ 9Grasas: 2,000 x 0.30 = 600 calorías de grasas → 600 ÷ 9
(porque cada gramo de grasa tiene 9 calorías) = 67 g de(porque cada gramo de grasa tiene 9 calorías) = 67 g de
grasas al día.grasas al día.

PPaso 3: Aprende a leer las etiquetas nutricionalesaso 3: Aprende a leer las etiquetas nutricionales
Para controlar macros y micros, necesitarás leer lasPara controlar macros y micros, necesitarás leer las
etiquetas de los alimentos y/o usar una aplicación comoetiquetas de los alimentos y/o usar una aplicación como
MyFitnessPal o Cronometer, que te ayuden a calcular tusMyFitnessPal o Cronometer, que te ayuden a calcular tus
ingestas.ingestas.
En una etiqueta nutricional, busca:En una etiqueta nutricional, busca:

Calorías totalesCalorías totales
Grasas: por tipo (saturadas, trans, poliinsaturadas,Grasas: por tipo (saturadas, trans, poliinsaturadas,
monoinsaturadas)monoinsaturadas)
Carbohidratos: con desglose de fibra y azúcaresCarbohidratos: con desglose de fibra y azúcares
ProteínasProteínas



Micronutrientes: vitaminas y minerales (en algunos casos, esMicronutrientes: vitaminas y minerales (en algunos casos, es
solo un porcentaje recomendado, pero si puedes, procura quesolo un porcentaje recomendado, pero si puedes, procura que
sean variados)sean variados)
Paso 4: Controla las porcionesPaso 4: Controla las porciones
El control de porciones es clave. Puedes utilizarEl control de porciones es clave. Puedes utilizar
herramientas como tazas medidoras, básculas de cocina, oherramientas como tazas medidoras, básculas de cocina, o
simplemente ser consciente del tamaño de las porciones.simplemente ser consciente del tamaño de las porciones.
Muchas aplicaciones permiten escanear códigos de barrasMuchas aplicaciones permiten escanear códigos de barras
para ver las macros y micros de un producto rápidamente.para ver las macros y micros de un producto rápidamente.
Paso 5: Planifica tus comidasPaso 5: Planifica tus comidas
Para facilitar el seguimiento, planifica tus comidas yPara facilitar el seguimiento, planifica tus comidas y
meriendas. Intenta incluir una fuente de proteína en cadameriendas. Intenta incluir una fuente de proteína en cada
comida, carbohidratos complejos (como arroz integral,comida, carbohidratos complejos (como arroz integral,
avena, batatas) y grasas saludables (aguacate, aceite deavena, batatas) y grasas saludables (aguacate, aceite de
oliva, frutos secos). Esto no solo te ayuda a alcanzar tusoliva, frutos secos). Esto no solo te ayuda a alcanzar tus
objetivos, sino que también asegura una ingesta balanceadaobjetivos, sino que también asegura una ingesta balanceada
de micronutrientes.de micronutrientes.
Paso 6: Micronutrientes: Variedad en tu dietaPaso 6: Micronutrientes: Variedad en tu dieta
Aunque los macros son más fáciles de medir, losAunque los macros son más fáciles de medir, los
micronutrientes son igualmente importantes. Para asegurartemicronutrientes son igualmente importantes. Para asegurarte
de obtener suficientes vitaminas y minerales:de obtener suficientes vitaminas y minerales:

Come una variedad de frutas y verduras (de diferentesCome una variedad de frutas y verduras (de diferentes
colores y tipos).colores y tipos).
Incluye fuentes de grasas saludables como aguacates,Incluye fuentes de grasas saludables como aguacates,
frutos secos, y pescados ricos en omega-3.frutos secos, y pescados ricos en omega-3.
Incorpora alimentos ricos en fibra como legumbres,Incorpora alimentos ricos en fibra como legumbres,
granos enteros y verduras.granos enteros y verduras.



Paso 7: Ajustes y seguimientoPaso 7: Ajustes y seguimiento
Una vez que empieces a seguir tu dieta, evalúa cómo te sientes.Una vez que empieces a seguir tu dieta, evalúa cómo te sientes.
¿Estás alcanzando tus objetivos (energía, pérdida/gana de¿Estás alcanzando tus objetivos (energía, pérdida/gana de
peso, salud general)? Si es necesario, ajusta las cantidadespeso, salud general)? Si es necesario, ajusta las cantidades
de macros. No te obsesiones con la perfección: se trata dede macros. No te obsesiones con la perfección: se trata de
encontrar un equilibrio que funcione para ti.encontrar un equilibrio que funcione para ti.

Herramientas útiles:Herramientas útiles:
Apps de seguimiento de alimentos y lectura de etiquetas:Apps de seguimiento de alimentos y lectura de etiquetas:
MyFitnessPal, Cronometer, Yazio.MyFitnessPal, Cronometer, Yazio.
Calculadora en excel que te brindamosCalculadora en excel que te brindamos

Consejos adicionales:Consejos adicionales:
No te obsesiones con cada gramo, es más importante laNo te obsesiones con cada gramo, es más importante la
consistencia.consistencia.
Mantén un enfoque flexible y ajusta según lo necesites.Mantén un enfoque flexible y ajusta según lo necesites.
Evita caer en las dietas extremadamente restrictivas;Evita caer en las dietas extremadamente restrictivas;
busca un estilo de vida saludable y sostenible.busca un estilo de vida saludable y sostenible.



Así debes ajustar los porcentajesAsí debes ajustar los porcentajes
de macronutrientes en lade macronutrientes en la

calculadora según tus objetivoscalculadora según tus objetivos

1. Pérdida de peso (Déficit calórico - Enfoque en saciedad y1. Pérdida de peso (Déficit calórico - Enfoque en saciedad y
preservación muscular)preservación muscular)

Proteínas: 25-35%Proteínas: 25-35%
Carbohidratos: 30-45%Carbohidratos: 30-45%
Grasas: 20-30%Grasas: 20-30%

🔹 Motivo: Mayor proteína ay🔹 Motivo: Mayor proteína ayuda a preservar la masauda a preservar la masa
muscular y mantener la saciedad. Se reducen losmuscular y mantener la saciedad. Se reducen los
carbohidrcarbohidratos para promovatos para promover la quema de grasa.er la quema de grasa.
2. Mantenimiento de peso (Equilibrio energético - Salud y2. Mantenimiento de peso (Equilibrio energético - Salud y
bienestar general)bienestar general)

Proteínas: 15-25%Proteínas: 15-25%
Carbohidratos: 45-55%Carbohidratos: 45-55%
Grasas: 20-30%Grasas: 20-30%

🔹 Motivo: Un reparto equilibrado que mantiene energía🔹 Motivo: Un reparto equilibrado que mantiene energía
estable y cubre necesidades nutricionales sin forzar cambiosestable y cubre necesidades nutricionales sin forzar cambios
en peso.en peso.
3. Aumento de masa muscular (Superávit calórico -3. Aumento de masa muscular (Superávit calórico -
Construcción de músculo)Construcción de músculo)

Proteínas: 25-30%Proteínas: 25-30%
Carbohidratos: 45-55%Carbohidratos: 45-55%
Grasas: 20-25%Grasas: 20-25%

🔹 Motivo: Alto consumo de carbohidratos para mejorar el🔹 Motivo: Alto consumo de carbohidratos para mejorar el
rendimiento en el entrenamiento y suficiente proteína para larendimiento en el entrenamiento y suficiente proteína para la
síntesis muscular.síntesis muscular.



14. Dieta cetogénica (Keto - Enfoque en quema de grasa y14. Dieta cetogénica (Keto - Enfoque en quema de grasa y
cetosis)cetosis)

Proteínas: 20-25%Proteínas: 20-25%
Carbohidratos: 5-10%Carbohidratos: 5-10%
Grasas: 65-75%Grasas: 65-75%

🔹 Motivo: S🔹 Motivo: Se minimizan los carbohidre minimizan los carbohidratos para atos para entrarentrar en en
cetosis, donde el cuerpo usa grasa como fuente principal decetosis, donde el cuerpo usa grasa como fuente principal de
energía.energía.
5. Dieta baja en carbohidratos (Low Carb - Control de azúcar5. Dieta baja en carbohidratos (Low Carb - Control de azúcar
en sangre y pérdida de grasa moderada)en sangre y pérdida de grasa moderada)

Proteínas: 25-30%Proteínas: 25-30%
Carbohidratos: 15-30%Carbohidratos: 15-30%
Grasas: 40-55%Grasas: 40-55%

🔹 Motivo: Controla la insulina y mejora la sensibilidad a la🔹 Motivo: Controla la insulina y mejora la sensibilidad a la
glucosa mientras se mantiene un consumo adecuado de grasaglucosa mientras se mantiene un consumo adecuado de grasa
para energía.para energía.
6. Dieta para alto rendimiento (Atletas, deportes de6. Dieta para alto rendimiento (Atletas, deportes de
resistencia, CrossFit, etc.)resistencia, CrossFit, etc.)

Proteínas: 15-25%Proteínas: 15-25%
Carbohidratos: 50-60%Carbohidratos: 50-60%
Grasas: 20-30%Grasas: 20-30%

🔹 Motivo: Se priorizan los carbohidratos para maximizar el🔹 Motivo: Se priorizan los carbohidratos para maximizar el
rendimiento y la recuperación muscular.rendimiento y la recuperación muscular.



ConclusiónConclusión
Controlar tus macronutrientes y micronutrientes es unaControlar tus macronutrientes y micronutrientes es una
herramienta poderosa para mejorar tu bienestar, optimizar tuherramienta poderosa para mejorar tu bienestar, optimizar tu
rendimiento y alcanzar tus objetivos de salud. Al comprenderrendimiento y alcanzar tus objetivos de salud. Al comprender
cómo funcionan estos nutrientes y cómo balancearloscómo funcionan estos nutrientes y cómo balancearlos
adecuadamente en tu dieta, puedes tomar decisionesadecuadamente en tu dieta, puedes tomar decisiones
informadas y crear hábitos sostenibles que te acompañen ainformadas y crear hábitos sostenibles que te acompañen a
largo plazo.largo plazo.
Recuerda que el proceso de aprender a gestionar tus macrosRecuerda que el proceso de aprender a gestionar tus macros
y micros es un viaje personal. La clave es ser constante,y micros es un viaje personal. La clave es ser constante,
flexible y ajustarlo a tus necesidades individuales. No seflexible y ajustarlo a tus necesidades individuales. No se
trata de perfección, sino de encontrar un equilibrio que tetrata de perfección, sino de encontrar un equilibrio que te
haga sentir bien y te ayude a alcanzar tus metas.haga sentir bien y te ayude a alcanzar tus metas.
ayudate con las herramientas que te brindamos, estipulandoayudate con las herramientas que te brindamos, estipulando
tus objetivos, y asítus objetivos, y así  estarás en el camino correcto hacia unaestarás en el camino correcto hacia una
alimentación más consciente y saludable. ¡Tú tienes el control!alimentación más consciente y saludable. ¡Tú tienes el control!


