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MACRONUTRIENTES

Son aquellos que necesitamos en
grandes cantidades (excepto el agua),
también pueden llamarse nutrientes
proveedores de energía que es esencial
para el crecimiento, reparación y
desarrollo de nuevos tejidos, conducción
de impulsos nerviosos y regulación de
procesos metabólicos.

CUALES 
SON

PROTEÍNAS

Son moléculas formadas por
aminoácidos que están unidos por un
tipo de enlaces conocidos como
enlaces peptídicos. Las proteínas están
compuestas por: Carbono, Hidrogeno,
Oxigeno, nitrógeno y la mayoría
contiene además azufre y fósforo. Son
el principal “material de construcción”,
forman parte de los músculos, los
huesos, la piel, loa órganos y la sangre.

FUNCIONES
.

-Intervienen en el metabolismo.

-Participan en la defensa del
organismo (anticuerpos).

-Son esenciales para la
coagulación.

-Transportan sustancias por la
sangre.

HIDRATOS 
DE 

CARBONO

También llamados
carbohidratos o glúcidos,
son biomoléculas
compuestas principalmente
de carbono, hidrogeno y
oxigeno.

CLASIFICACIÓN 

MONOSACÁRIDOS (1 
azúcar)

Glucosa (azúcar en sangre,
compuesta por 6 carbonos).

Fructosa (azúcar de las frutas,
compuesta por 5 carbonos).

Galactosa (azúcar de la leche,
compuesta por 8 carbonos).

DISACÁRIDOS 
(2 azucares)

Sacarosa (sal de mesa):
glucosa+fructosa.

Lactosa (azúcar de la
leche): glucosa+galactosa.

Maltosa: glucosa+glucosa.

OLIGOSACARIDOS 
Pueden ser de 3 a
10 monosacáridos.

POLIGOSACARIDOS 
(muchos azucares)

Pueden ser de 10 a 100
monosacáridos, como por
ejemplo del almidón presente
en los tubérculos como la papa.

GRASAS.

Son un grupo heterogéneo de
sustancias que se caracterizan
por ser insolubles en agua y de
aspecto aceitoso. Su principal
función es ser una fuente de
energía “concentrada”, pues
cada gramo aporta 9 kcal..

TIPOS DE 
GRASAS

GRASAS 
SATURADAS

Estas grasas elevan los niveles
de triglicéridos y de colesterol
(LDL) o “colesterol malo”. El
colesterol alto es un factor de
riesgo para desarrollar
enfermedades del corazón.

DONDE SE 
PUEDEN 

ENCONTRAR

En los productos de origen
animal: grasa de la carne,
tocino, mantequilla, manteca,
queso, yema de huevo,
lácteos enteros, etc.

GRASAS 
INSATURADAS

Este tipo de grasas son
“cardiosaludables”, ya que
producen un aumento del
colesterol “bueno” (HDL), una
reducción del colesterol “malo”
(LDL) y una reducción de los
triglicéridos en la sangre.

TIPOS

MONO 
INSATURADAS

Las encontramos en el aceite
de oliva, los frutos secos y
las semillas (como por
ejemplo la soja)

POLIINSATURADAS

Entre ellas se encuentran los ácidos
grasos omega-3 y los omega-6, que
además son ácidos grasos
esenciales, es decir que
necesitamos consumirlos por que
nuestro cuerpo no es capaz de
fabricarlos.



MICRONUTRIENTES

El organismo requiere en cantidades
pequeñas y no le proporcionan
energía al cuerpo. Estos son
extremadamente importantes para la
actividad normal del cuerpo y su
función principal es la de facilitar
muchas reacciones químicas que
ocurren en el cuerpo.

CUALES SON

VITAMINAS

Son sustancias orgánicas de
composición variable. Las
necesitamos en pequeñas
cantidades, son para el buen
funcionamiento de nuestro
cuerpo. Por lo general, las
vitaminas provienen de los
alimentos que consumimos.

TIPOS DE 
VITAMINAS

LIPOSOLUBLES

Son las vitaminas A., D, E y K.
Se llaman así porque son
solubles en lípidos y necesitan
de estos para ser absorbidas. Se
encuentran especialmente en
alimentos grasos.

HIDROSOLUBLES

Son las vitaminas del grupo B (B1,
B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12) y la
vitamina C. se llaman así porque
son solubles en agua. Se pueden
obtener de frutas, verduras, leche y
productos cárnicos.

MINERALES

Son sustancias inorgánicas.
Algunos se encuentran disueltos en
nuestro organismo y otros, como el
calcio, forman parte de los huesos
o los dientes. Una de sus funciones
son que actúan como reguladores
de muchos procesos del
metabolismo y de las funciones de
diversos tejidos.

CLASIFICACIÓN

MACRO-
MINERALES

Son aquellos que el
organismo necesita en
cantidades mas grandes. Los
cuales son: el calcio, potasio,
hierro, sodio y magnesio.

MICRO-
MINERALES.

Solo requiere en pequeñas
cantidades. Los cuales on:
el cobre, zinc, cobalto,
cromo y fluoruro.
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