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SINTETIZADOS POR LAS PLANTAS Y SON UNA
FUENTE IMPORTANTE FUENTE DE ENERGIA EN

)
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/1gr-4kcal \

Funciones: \VJ ﬁgr@kcal: composicion quimica\
-Gasolina del cuerpo. / \ muy variable su estructura es:
-funcion plastica 1g-4kcal: compuestos orgénicos hidrogeno, oxigeno y carbén.
Participa en el metabolismo de complejos de alto peso muscular Funcidn:
los lipidos. Funciones: -Reserva de energia.
\—concentracién muscular. / -transporte -contractil -precursores de vit. D
-reguladora -inmunolégica -Forman estructura en la

i i \estructural 'energet|ca Qembrana celular. J

h ] i

-Granos enteros \L
-Frutas y verduras
-Cereales -Carne /-Iécteos \
-Papas, arroz, miel -Lacteos -aceites
-Nueces -carnes
h -Algunos granos -alimentos horneados.
-mantequilla

Khuevo /

-Sacarosa Almidon
-Lactosa
-Maltosa

-glucosa
Glucdégeno

-Fructosa
-Galactosa
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Pequefias cantidades de vitaminas y minerales,
requeridos por el cuerpo para las funciones celulares.

VITAMINAS J MINERALES J
Son precursoras de coenzimas, es Elementos naturales no organicos
decir, grupos prostéticos de las que r_epresentan entre el 4y el 5
enzimas para la produccion de por ciento del peso corporal del
energia y regulacion de la sintesis de organismo.
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Vitamina A -Vitamina c -Hierro -magnesio -calcio —sodio
C leio B -Cobre -yodo -fosforo - cloro
Vitamina D --Omplejo -zin — flGor -azufre

-
vitamina & Ejemplos: Ejemplos:
Vitamina K

- Leche ( \ ( \

_ -S,Ljes(,jo “Trigo -Queso

— -Higado -Legumbres -cebolla
-Lechﬁ - L,egumbres -lacteos -frutos secos
derivados. -Visceras -verduras de -legumbres
-Higado -Verduras hojas -carne roja
-Zanahorias -Mel6n verdes. -ajo
-Espinacas . J . N
-Tomates
- pescados
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