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MACRONUTRIENTES

L Buen funcionamiento para reparar y construir estructuras organicas. J

-

PROTEINAS

HIDRATOS DE

_CARBONO

Son nutrientes que se encuentran en los alimentos, junto con los otros Son moléculas grandes y complejas que desempefian J
dos macronutrientes: las proteinas y las grasas (lipidos). __muchas funciones criticas en el cuerpo.

Monosacaridos

Es una macro biomolécula
que es soluble en

Oligosacaridos solventes no polares.

!

Polisacaridos

Valor calérico Acidos grasos Acidos grasos

1gr/4kcal saturados insaturados
' Valor caldrico

Ahorradora de — 1gr/4kcal
proteinas - <
Contraccion
muscular

Frutas,
verduras,

leguminosas , Valor calérico |
cereales

1gr/9kcal




MICRONUTRIENTES

VITAMINAS MINERALES

Son nutrientes que se encuentran en los alimentos, junto con los otros
dos macronutrientes: las proteinas y las grasas (lipidos).

Son un grupo de sustancias que son necesarias para el funcionamiento
celular, el crecimiento y el desarrollo normal

Hidrosolubles Liposolubles Macromineral Macromineral

—

Potasio Magnesio

Magnesio Yodo
Calcio Selenio

Sodio Cobre

S ————
Vitamina C: Acido  Ascorbico
(Antiescorbutica)

Vitamina B1: Tiamina (Antiberibérica)

Vitamina A (Retinol)
Vitamina D i

Vitamina B2: Riboflavina

Vitamina B3: Niacina. Acido
Nicotinico (Antipelagrosa)

Vitamina B5: Acido Pantoténico

Cloro Hierro
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