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Macronutrientes 

 Hidratos de carbono, proteínas, y grasas

 La energía o calorías aportados por los alimentos son tan importantes para sobrevivir, que 

cuando se ingiere mas de lo que el cuerpo gasta, el organismo lo almacena dentro del 

cuerpo en forma de grasa corporal

 Aporta nutrientes esenciales y cumple funciones especificas en el organismo.



Hidratos de carbono
 La principal fuente de hidratos se encuentra en los alimentos de origen vegetal.

Los hidratos de carbono simples

Llamados azucares simples, aportan calorías vacías, contiene poca cantidad de otros nutrientes.

 Azúcar: aporta energía rápidamente disponible para el organismo y es fácil de dirigir. Además de

proveer energía, modifica el sabor, textura y apariencia de los alimentos.

 Cuando los alimentos ricos en azúcar se consumen en exceso se produce un equilibrio en la

alimentación



Hidratos de carbono complejos

 Se caracterizan porque se absorben lentamente y son la mejor fuente de energía para el organismo.

 Almidón: se transforma en glucosa dentro del organismo y tiene un paso mas lento por el sistema

digestivos los alimentos ricos en almidón son la fuente principal de energía.

 Fibra: es la parte de los alimentos de origen vegetal que no se digiere o que se digiere muy poco en el

sistema digestivo.

 el poco consumo de fibra puede ocasionar estreñimiento u otros problemas



Proteínas 

 Las proteínas están compuestos por aminoácidos que 

son denominados “bloques estructurales de la vida” 

 Participan en la coagulación de la sangre y en el 

fortalecimiento del sistema inmunológico, mediante 

el desarrollo de anticuerpos que defienden al 

organismo de las enfermedades

 Casi todas las células del cuerpo se desintegran y 

reconstruyen constantemente, este proceso requiere 

de un abastecimiento permanente de aminoácidos.

 El organismo no utiliza proteínas como fuente de 

energía 



Lípidos o grasas

 Se encuentran en alimentos de origen animal y

vegetal, y se clasifican en:

Ácidos grasos insaturados

 Se encuentran normalmente en semillas

oleaginosas como soja, girasol y sésamo; en

diferentes tipos de nueces y en el maíz.

Ácidos grasos saturados

 Se encuentran en alimentos de origen animal como

tocino, grasa de cerdo y de vaca; crema de leche,

yema de huevo. Aceite de coco, el aceite de palma

y la margarina



Ácidos grasos trans

 Son productos de un proceso industrial llamado hidrogenación, mediante el cual el aceite de

origen vegetal, compuesto mayoritariamente por ácidos grasos insaturados, pasa al estado

liquido.

El colesterol

 Se encuentra en mayor cantidad en las menudencias (hígado, cerebro, riñones y tripas); en

los embutidos.


