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Nutrimentos  

Macronutrientes  

Micronutrientes  

Carbohidratos  

 

Lípidos  

Proteínas  

Podríamos llamarlos Gasolina 

del cuerpo, compuestos a 

través de plantas, nos brindan 

la mayor fuente de energía 

50%-70%. Aporta 1gr-4 kcal. 

 

Aporta energía  

Contracciones musculares 

Ahorradora de proteínas  

Fuentes:  

Tortilla 

Cereales 

Pasta   

Monosacáridos  

Disacáridos 

Polisacáridos  

También llamado grasas, son 

insolubles en agua y solubles 

en solventes orgánicos, nos 

brindan 30%-35% del VCT, y 

aporta 1gr-9 kcal.  

Simples: triglicéridos  

 

Complejos: Fosfolípidos  

 

Medio de transporte de 

vitaminas A,D,E,K 

Sensación de saciedad 

Dan sabor a la dieta  

 

  

Fuentes:  

Mantequilla 

Aguacate 

Semillas   

Compuestos orgánicos 

complejos de alto peso 

moléculas, reciben el nombre 

de péptidos, su VCT es de 15%-

20% y aportan 1g- 4kcl.  

 

Alto valor biológico 

Mediano valor biológico 

Najo valor biológico   

Estructural 

Transportadora de 

hemoglobina 

Reguladora  

Fuentes:  

Vegetales verdes 

Aceites vegetales 

Frutas y verduras   

Minerales  

Vitaminas  

Compuestos orgánicos que 

presentan estructuras químicas 

independientes y son vitales 

para la vida, necesarias para el 

correcto funcionamiento 

fisiológico.   

Nutrientes que el organismo 

humano necesita en cantidades 

relativamente pequeñas, forman 

parte de la estructura de 

muchos tejidos.  

Liposolubles A, D, E y K 

 

Hidrosolubles C y complejo B  

Macrominerales: Azufre, fosforo 

 

Microminerales: Níquel, Hierro 

Función inmunitaria 

Antioxidante  

Metabolismo de los huesos  

Transporte y depósito de 

oxigeno  

Estructura de huesos y dientes  

Funciones metabólicas  

 

Fuentes:  

Fuentes:  

Lácteos  

Carnes  

Leguminosas   

Leguminosas y cereales 

Cereales integrales 

Frutos secos  



 

 

 

 

 

 

 

  

  

Alimentación 

saludable y 

plato del buen 

comer  

Alimentación 

saludable  

Plato del buen 

comer 

Completa  

Suficiente  

Equilibrada  

Inocua  

Variada   

Adecuada 

Contener todos los nutrimentos. Macro y micro, esto se logra al 

incluir los grupos de alimentos del plato del buen comer.  

Contener las cantidades necesarias, que el individuo debe 

consumir de todos los nutrimentos.  

Porciones adecuadas, carbohidratos 50%-70%, Proteínas 10%-15% 

y lípidos 25%-30% de las calorías diarias.  

Consumo moderado y una preparación higiénica. No debe implicar 

riesgos para la salud.   

Diferentes alimentos y platillos en cada comida. De acuerdo a la 

temporada, diferentes técnicas culinarias.  

Debe ser adecuada a las condiciones fisiológicas del organismo. 

Edad, sexo, estatura, etc. 

Verduras y 

frutas  

Cereales y 

tubérculos  

Leguminosas y 

alimentos de 

origen animal  

Este grupo es principal fuente de vitaminas, minerales, 

antioxidantes y fibra dietética. Debemos consumir en alta cantidad 

por eso lo encontramos en color verde. 

Principal fuente de carbohidratos, alimentos los las cuales nos 

brindan energía, lo encontramos de color amarillo, ya que su 

consumo debe ser moderado.  

Alimentos altos en proteína, los cuales nos ayudaran a la formación 

de tejidos, se muestra de color rojo porque se debe consumir en 

porciones muy mínimas.  
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