¢Que son los lipidos?

Son un grupo heterogéneo de compuestos
organicos, constituidos por  carbono,
hidrogeno y oxigeno principalmente, y en
ocasiones por azufre, nitrégeno y fdsforo.
Dentro de ellos se encuentran las grasas, que
se dividen en saturadas e insaturadas.

Funcion de los lipidos

» Reserva de energia del organismo
Soporte estructural del cuerpo
Regulacion y comunicacién celular
Sirven de transporte a otros nutrientes
Proteccion térmica

:Donde se encuentran?

Acidos grasos Poliinsaturados

« EPA y DHA (Omega 3): Aceite de pescado,
 Acido araquiddénico: Grasa animal.

» Alfa Linolénico: En aceites vegetales.

» Linoleico: Aceites de maiz, girasol, soja

Fosfolipidos y acidos grasos

e Alimentos ricos en fosfolipidos: Carnes y
huevos.

¢ Alimentos ricos en colesterol: Sesos de
ternera, yema de huevo, rindn de cerdo,
higado de cerdo, carne de ternera.
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