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MACRONUTRIENTES

MICRONUTRIENTES

Son aquellos nutrientes que suministran la
mayor parte de la energia metabdlica del
organismo. Son necesarios para producir
energia, ayudan a reparary construirlas
estructuras orgdnicas, promueven el
crecimientoy regulanlos procesos
metabdlicos, entre otras funciones.

Los principales son glucidos, proteinas, y
lipidos.

Los micronutrientes son sustancias que no

aportan energia pero son esenciales para el
buen funcionamiento de nuestro
organismo. Son indispensables para los
diferentes procesos bioquimicosy
metabdlicos.

En este grupo enconframos:
Vitaminas:

Hidrosolubles: son ocho vitaminas del grupo B
y la vitamina C.

Liposolubles: vitaminas A, D, K o E.

Minerales y oligoelementos: en este grupo se
encuentran el calcio, fésforo, magnesio,
sodio, potasio, cloro, azufre, hierro, yodo,

cinc, cobre, cromo, selenio y fluor.



https://www.alimente.elconfidencial.com/nutricion/2020-01-03/macronutrientes-beneficios_1621138/
https://www.alimente.elconfidencial.com/nutricion/2020-01-03/macronutrientes-beneficios_1621138/
https://www.fundaciondiabetes.org/infantil/203/micronutrientes

