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CARBOHIDRATOS
Las prsteinas deben suponer

un 10-15% del aporte calénico
total,

85/0/ Wd&ermycwfmm

/aAce/u/aAqu@gam cuerps:
inmedialamente

i’a/yluc%a/fwzde wsarse
o almacenarse en el /uga.dm, les
muascules pore sw ww;mtefam

[ubénculos, cereales, el agicor; las
W, verduras, y les lictess.

MACRONITRIENTES

wfvaque//e»s nulnientes suministran lo
maqe/vpaﬁlbd@/a/ enm?w/nww{mlwa/dd
cuerpo

LIPIDOS

mZO/VZE/ddualmleW«i se debe destocar los
dcides M%enomle/.s 6, con 3% o 12% del valer, calérice
total, L//% omega/.? gc,//de//uale/z/ca/mtelhl

cm%qm/wmwwam%dlmdemwwm&ww
me: Sw contenide calérice es muy alte (10 /{cal/g/wme)

Wmlhnumﬁoﬁmamppad@qm%&d/md@a/mac@nmmd@
erw,/z?éa/.

Los carnes, los licless, los frules secos,

qlmmeét%veydblas

PROTEINA

10-15% del afwfzi'ecalmte&z/ ne
stends nunca ¢ lo cantidad total

de proteinas WZ' 00,75 gn/dia.y

de afte valor biolsgice

me de las proteinas son es

de cada una de ellos z/pemniwva//a/.s células
male'erw/mwmilgmdad, deﬁunde/we/de/
W@x&/mm,nefa/zmdaﬁm, cwzi?w/am/
/Leguda/ulfuzwm

w,getala conw/axégfo/(é a), los Me/e/s las

/eguml)m la manf,a],uzl/a/ de nueces al?ww»s

granes (come el Wvde/bu,?&al /a/q,uuww



MTAMINAS
G/wfwd&smlhnaazs que son necesarias ponra el
gulmmnwnl‘erce/ulm el awurm,entm, el desarrelle
Liposolubles Hidrosolubles

senfl, D. € y K. Estas vitaminas Los 9 vitaminas
se absonben mas ficilmente pon hidnosolubles son vitamina C
dwm/wp{mmcm/dalw VW/MVMM"MB-
gras alimentorio.

q,cwel

aWan q,u&mmcwenihanmls«s alimentes.
L5 micronutrimentes sen conscides come vilaminas

l/nurmal%

WMINERALES

Elementss inshgdnices esenciales para el srganisme come
compenentes estruclurales /wgzdade/m de los processs

corpenales. Afeypuedmse/v wzibugadm y ddrmgomnam
pmte/ de lo. alimentacién dioria.
Macromineral Micromineral

Calcis HNeerne
Tésfore Zinc

Magnesis Flaen
Petasie Yods
Sodie Cobre
Clore (thgam

Agufre Selenie



