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Nutriciondles Proporciondn materia y energfd pard el metabolismo

Psicolégicos

Mejora la salud emocional y proporciond satisfdaccion

Cualquier sustancia ( )
; ; ; = Socidles o : .
ingeridd por seres vivos ! Favorece ld comunicdcion, lazos dfectivos, transmisién de lda cultura

Aportdn construccion o renovacién de
Plasticos P Leche y derivados, carne, pescado, legumbres, frutos secos y cereales, huevos (claras)
estructurds.
Proveen lda energia para realizar
Energéticos glap Grasas, frutos secos, ceredles, ceredles, huevos (yema)
dctividades fisicas

Reguladores controldn diversos sistemas del

Verduras, frutos, leche y derivados, huevos y viscerds
metabolismo

[ Proteinas Forman parte de la estructura de los tejidos, tiene funcion metdbélico y reguladora
Macronutrientes — [ Carbohidratos ]—{ Aportan energia al organismo
[ Lipidos ]—{Apor’rqn energfd y dyuddn d la dbsorcién de vitaminas liposolubles
—=
[ T ]{Forma parte de los procesos metdbélicos en la nutricién de los seres vivos
Micronutrientes
o [ Minerales ]‘%:Ayuddn en la formacién de tejidos y sintesis de hormonds

d dministrados individ
Resultado de accion de Un mayor efecto que cudndo son administrados individualmente
, : Producen
dos o mds sustancids
L Un efecto que puede ser beneficioso o perjudicidl
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