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Los macronutrientes son

necesarios en cantidades
mayores en el organismo

(gramos).

HIDRATOS DE CARBONO
Son la primer fuente de energia.
Estan formados por "carbono,
hidrogeno y oxigeno".
Aportan el 50% del contenido
energético total de la dieta.

Estos se dividen en:

Polisacaridos
Monosacaridos Disacam.ios . Molecula mas compleja: Polimero
Molecula simple: Monomero Pl compleitolinero --Celulosa
--Glucosa --Lactosa = Glucosa + Galactosa --Glucogeno
--Fructosa 3 & E‘:‘““ '; --Estaquiosa
--Galactosa =
Glucosa
Monosacaridos
Galactosa
(1 azucar) |
Simples EE———— ___Fructosa
| (Absorcion rapida) Sacarosa
Oligosacaridos RE
—_— actosa
Carbohidratos {2azucaies) | Maltosa
| = Almidones
Complejos

Polisacaridos . Glucogeno

(Absorcion lenta) (3o azucares)

Celulosa

LIPIDOS
Son la segunda fuente de energia.
Estan formados por "carbono,
hidrogeno, oxigeno, nitrégeno, fosforo
y azufre”.
Aportan del 25-30% del contenido
energético total de la dieta.
Son de origen animal y vegetal.

Estos se dividen en:

Saponificables
Simples-- Ceras y aceites
Complejas-- Molecula + lipidos:

--Glucolipidos

--Fosfolipidos
--Sulfolipidos

No saponificables

--Esteroides
--Eicosanoides
-- Isopranoides

PROTEINAS
Son la tercera fuente de energia.
Estan formados por "carbono,
hidrogeno, oxigeno, nitrégeno, fosforo
y azufre”.
Aportan del 10-15% del contenido
energético total de la dieta.
Son de origen animal y vegetal.

Estos se clasifica de acuerdo a:

Su origen Su estructura Su quimica
--Animal = m_l -- Fibrosa
--Vegetal ~-Secundaria --Globular

--Terciaria

-- Cuaternaria
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Los mieronutrientes son

necesarios en cantidades m
menores en el organismo

(miligramos o microgramos).

VITAMINAS
Son presentes en los alimentos en cantidades
y " Q, 4 muy pequenas.
s—J‘ N ”0 Z No son sintetizadas en cantidades necesarias para

las necesidades fisiologicas del cuerpo.
Estas se dividen en:

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

VITAMINAS LIPOSOLUBLES
Se absorben pasivamente y se 5 © w-pw.bohnit-l-onlinc‘.com
transportan con los lipidos de la dieta. KEa | (gl Vit

Requieren de los lipidos para su
absorcion y suelen excretarse por las

heces mediante la circulacion }t | r_a o

Vitamina K

Coagulacién,

g Salud del || problemas
enterohepatica. Salud de la || Fortalece || corazén, de ‘

vista || los huesos || colesteral | | circulacién

--A,D,EyK 4 4

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

VITAMINAS HIDROSOLUBLES Presentan solubilidad en agua.

© www.botanical-online.com
Q Vitaminas B1, B2 y B3 @ Vitamina B5 Vitamina C

No se almacenan en cantidades notables
por lo que su consumo es habitual.

ff itren ol Metwea narsiess oot % Viajan mediante transportadores y se

Estrés, insomnio, estudiantes 3 hormonas 0 .
e excretan por la orina.

Vitamina B6  Vitamina B7 ‘m B9 yB12 .

Mejora la  Salud de la

circuacién | piel, vhavy ([ i

‘ gobello rm:dn“-:-
o —

-- B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12y C

MINERALES
Son de importancia nutricional.
Estan presentes del 4-5% del peso corporal

-- Mg, Na, Ca, K, Cl, S, Fe, Zn, I, Se, Mn, F,
Cr, Co,Mo,CuYP.

ULTRAOLIGOELEMENTOS: Mg
Arsenico, aluminio, estafio, niquel,
vanadio y silicio

Estas se dividen en:
Macrominerales

_>100 Mg dia Microminerales

_<15 Mg dia

FIBRA
Es un polisacarido de hidrogeno y carbono
complejos

Estas se dividen en:

FIBRA DIETETICA
Son los componentes intactos de las
plantas que no son digeribles por las
enzimas digestivas.

La.(jlbra.
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FIBRA FUNCIONAL
Son los hidratos de carbono no

digeribles que se han extraido o
e -0

ubéscos

fabricado a partir de plantas.




