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En nutricion, los
macronutrientes son aquellos
nutrientes que suministran la
mayor parte de la energia
metabolica del cuerpo.

Son los carbohidratos, la

proteina y las grasas.

Proporcionan las calorias, es
decir, la energia. Son los
lipidos,
proteinas.

los glucidos y las |

Los carbohidratos repre
senten entre el 45 % vy el
65 % de las calorias

diarias.
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FUNCIONES: ™\
+ Energia
4 Ahorran proteinas
4 Forman parte de
tejidos
importantes
+ Previene los
cuerpos ceténicos%

MACRONUTRIMENTOS
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Donde se encuentran los
carbohidratos Fruta, Frijoles,
Legumbres y Leche.
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&(Los lipidos deben aportar)
entre 20% y 25% del valor
calérico totaly se debe
destacar los &cidos grasos
esenciales omega 6, con 3% a
12% del valor caldrico total, y|
la omega 3, entre 0,5y 1%

%del valor calérico total. %
4  FUNCIONES

+ Reservade energia
4 Reserva de agua
4+ Estructural
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GE & Térmica
Los  principales  alimentos

suministradores de lipidos son
los aceites y grasas culinarias,
mantequilla, margarina, tocino,
carnes grasas, embutidos vy
frutos secos.
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Las proteinas deben suponer un
10-15% del aporte calérico total,
no siendo nunca inferior |a
cantidad

total de proteinas ingeridas a 0,75
gr/dia y de alto valor biolégico.
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FUNCIONES

Hormonal
Reguladora
Homeostatica
defensiva %

¥

Se encuentran en las
Carnes, huevos, frutas,
verduras y frutos secos.
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L . La clasificacion mineral se basa en la composicion
Las Mnas las Las vitaminas hidrosolubles . la estructura interna, fas —Ip— ‘i
cuatro vitaminas liposolub no se almacenan el cuerpo, guimica y en la estructura interna, las cuales enjs® %

: ¥conjunto representan la esencia de un mineral LR

» Jjdeterminan sus propiedades fisicas. De acuerdo con la "
?ﬂ‘ composicion quimica, los minerales se dividen en clases
segyn el anion o grupo aniénico dominante, por;
L.ejemplo, los 6xidos, los haluros, los sulfuros Ios
snllcatos entre otros. \ t
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les son A, D, E
Estas vitaminas se
absorben mas facilmente
por el cuerpo en Ia : =
presencia de la grasa ; -\"_;.;‘

alimentaria. '

K. Las 9 vitaminas hidrosolubles

son vitamina C y todas
las vitaminas B.
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Los minerales son los [
elementos naturales no
4 organicos que representan
entre el 4y el 5 por ciento 3 e
del peso corporal del iilun elemento
organismo y que estan quimibo

ClashLas ;
cuatro vitaminas liposoluble requerldo_ por
los organismos

Enel cogtex’gq‘i
de la nutricién,”

Las vitaminas so
n un grupo de¥
sustancias que
son necesarias
ara el Igﬁi

funcionamiento
celular, eIV

creC|m|ento yel

S Las vitaminas son
4% Wmoléculas orgénicas

~ imprescindibles para los
seres vivos en forma de
micronutrientes, ya que
al ingerirlos en la dieta
de forma equilibrada y
~en 1 dosis esenciales,

ssonA, D, EyK.
Estas vitaminas se
absorben mas facilmente

. . por el cuerpo en la r U -
desarrollo I promueven el correcto presencia de la grasa ) esencial para’
I ormales. I( ]_funC|onam|ent0 7 »’ alimentarif?l. _ realiza-r_las'
EX|sten f|5|olog|co y del ‘Las vitaminas hidrosoluble TAL C 0 N funciones*)

s no se almacenan el

cuerpo. Las To- necesarlas
9 vitaminas hidrosolubles NI DU DE para la vida.

Son sustancias nutritivas que el cuerpo son vitamina C y todas
. ~ PP las vitaminas-B-

necesita en pequefias cantidades para

protegerse de algunas enfermedades y

o que se encuentran en los alimentos.

Vltamlna A. Vltamlna K Los micronutrimentos son conocidos como

vitaminas y minerales; entre los més’ ]
X Vltamlna % Vltamlna Bl (tlamlna) importantes estan: Vitaminas A, B, C 'y Calcio, fosforo, azufre, magr%ﬁﬁ',’%’@tﬁsm,

+  Vitamina D. V'tam'na B2 4cido félico, Minerales: Hierro, Yodo, Goobiyzeloro, cir%,%cofgﬁre, hierro, etc,
. Vltamlna E. Vltamlna B3 Calcio y Zinc. IZ |

713 vitaminas ese metabolismo.

nciales. =




