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Macronutrientes que brindan energía al cuerpo humano y estos pueden ser simples o complejos, 

va a depender de su estructura y la rapidez con la que se absorben y se descomponen.  

Formado por C, H, O  

su fórmula es  

(CH2O) n 

funciona como 

 Compuesto estructural 

 Proporciona energía 

 Almacenamiento de 

energía 

 Conservación de 

proteínas 

se encuentran en  

 Verduras 

 Frutas 

 Lácteos 

 Granos 

 Legumbres 

 Harina 

Se clasifican en  

Monosacáridos 

son 

Azucares simples, 

formados de 3 a 7 

átomos de carbono 

Se clasifican en 

Triosas (azucares 

de 3 carbonos) 

ejemplos 

 Dihidroxicetona 

 L- gliceraldehido 

 D- Gliceraldehido 

Intervienen en 

3 vías metabólicas 

(gluconeogénesis, glicolisis 

y vía pentosa fosfato) 

Se obtienen 

A partir de plantas, como: la 

remolacha o la caña de 

azúcar 

Tetrosas (4 

carbonos) 

 Treosa 

 Eritrosa 

 Eritrulos

a 

Pentosas 

(5 carbonos) 

 Ribosa 

 Desoxirribosa 

Hexosas (6 

carbonos) 

 Glucosa 

 Manosa 

 Galactosa 

 Fructosa 

Heptosa (7 

carbonos) 

 Sedoheptulosa 

 D-altroheptulosa 

Disacáridos son 

Combinación 

de 2 

monosacáridos 

ejemplos 

Glucosa 

+ 

Glucosa 

Maltosa 

Glucosa 

+ 

fructosa 

Sacarosa 

Glucosa + 

Galactosa 

Lactosa 

Polisacáridos 
son 

 

Cada molécula 

contiene decenas o 

cientos de 

monosacáridos. 

ejemplos 

Almidón 

(vegetal) 

Amiloplastos 

Glucógeno 

En cel. Del 

hígado y 

musculares 

Se 

almacenan 

Celulosa 

Que 

compone 

Mitad del cien 

por ciento de la 

madera (carb. 

Más 

abundantes) 

Quitina 

Se 

encuentra 

En pared celular 

de Hongos y 

exoesqueletos 

de antropodos 

HIDRATOS DE CARBONO 
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Lípidos son 
Biomoléculas formadas por C, 

H, y O, el oxígeno en menor 

cantidad  

Se distinguen por 
LIPIDOS SIMPLES 

(grasas neutras) 

LIPIDOS COMPLEJOS 

(fosfolípidos) 

LIPIDOS ASOCIADOS 

Su función - Componente estructural 

de la membrana 

- Almacena energía 

- Cofactor enzimático 

son 

Más abundantes en 

seres vivos, una vía de 

almacenar energía en 

tejidos 

Compuestos por 

Glicerol 1,2 o 3 Ácidos 

grasos 

Saturados 

ejemplos 

 Laurico 

 Palmítico 

 Esteárico 

Se hallan en 

Margarina, 

aceite de coco, 

mantecas 

Insaturados 

ejemplo 

 Linoleico 

 Oleico 

 Palmitoleico 

Se hallan en  

Nueces, 

cártamo, nueces, 

semillas de 

girasol, soya 

son 

Moléculas 

anfipaticas 

Su función 

Formar la base estructural 

de membranas celulares 

Se clasifican en 

Glicerofosfolipidos Esfingolipidos 

Formados por 

Glicerol + 2 ac. Grasos+ 

fosforo+ Alcohol 

Lectina, cefalina 

ejemplo 

Esfingosina+ ácido 

graso+ fosforo+ 

colina 

Se hallan en 

Tejido nervioso 

(abundantes en cerebro 

humano) 

Tienen estructuras diferentes a 

otros lípidos 

Carotenos 

ejemplo 

Carotenoides 

Produce 

Color rojo, 

naranja, 

amarillo, frutas 

y vegetales 

      Colesterol 

Sales biliares 

Hormonas sexuales 

y suprarrenales 

Vitaminas 

liposolubles 

Vitamina D, E, 

K, A 

Esteroides 

Formados por 

 

Estructura de 

4 anillos 



 

 

 

Minerales Elemento químico requerido por los   

organismos como un nutriente esencial, 

para realizar funciones necesarias 

Mas importantes: (sodio, 

potasio, cloro, calcio, fosfato 

y magnesio. 

son 

Sodio y cloro 

Importantes para 

mantenimiento de 

osmolalidad extracelular y 

volumen cel. 

Sodio 

- En potencial 

transmembrana 

- Transmisión 

impulso 

Potasio 

Principal catión 

intracelular 

Se encuentra en 

- Verduras 

- Frutas 

- Frutas 

- Plátanos 

- Zumos de frutas 

Magnesio 

Es un macromineral en el 

hombre, importante en 

los huesos 

Función 

- Mantenimiento de 

dientes, corazón 

- Formación de 

proteínas 

- Desarrollo 

esquelético y 

muscular 

Deficiencia 

- Convulsiones, 

irritabilidad 

- Falta de apetito 

Calcio 

Es uno de los 

minerales más 

importantes en el 

cuerpo humano 

Función 

- Coagulación de la 

sangre 

- Transmisión de 

impulso nervioso 

- Estimulación de 

secreción hormonal 

Fosfato 

- Metabolism

o óseo 

- Procesos 

secretores 

-  Señalización 

celular 

 

función 

Yodo 

Esencial para síntesis 

de hormonas tiroideas 

Se encuentra en 

- Pescados 

marinos 

- Mariscos 

- Sal yodada 

- Lácteos 

- Frutas y 

verduras 

Se encuentra en 

- Leche 

- Remolacha 

- Apio 

- Agua potable 

Hierro 

función 

- Transporte de 

oxigeno 

- Resistencia a 

enfermedad 

- Integrante de 

mioglobina 

Cobre 

función 

- Transporte de hierro 

- Mantenimiento de sistema 

óseo 

- Degradación de hidratos de 

c. 

Selenio 

función 

- Capacidad 

antioxidante 

- Daño celular 

- Protector de 

enf. Como el 

cáncer 



 

 

Vitaminas son Micronutrientes que el cuerpo 

necesita en pequeñas cantidades 

para funcionar y mantenerse sano. 

Se clasifican en 

Liposolubles (A, D, 

E, K) 

Hidrosolubles (B 1, 

B2,B3,B6,B7,B8,B9, 

B12) 

Vitamina A 

Compuesto por 

Retinol, Retinal, 

y Ac. Retinoico 

Su provitamina: 

Beta caroteno 

Provienen de: 

-Hígado 

-Aceite de 

pescado 

- Yema de 

huevo 

Vitamina D 

Su función 

-Homeostasis de calcio 

-Modula el crecimiento 

-Función inmunitaria 

Vitamina E 

Se encuentra en 

 - Aceites vegetales 

- Frutos secos 

- Verduras de 

hojas verdes 

Su función  

-Antioxidante natural 

- Señalización celular 

- Expresión génica 

Vitamina K 

Se clasifica en Vitamina K1 

(filoquinona) 

Vitamina K2 

(menaquinonas) 

Se encuentran en 

- Verduras de hoja 

verde 

- Cereales 

- Aceites vegetales 

- Frutas 

- lácteos 

son 

Vitaminas que se encuentran 

y disuelven con el agua de 

nuestro cuerpo 

Vitamina B1(Tiamina) 

Su función 

-Metabolismo de 

carbohidratos 

-Producción de ac. 

Clorhídrico 

Deficiencia origina: 

Provoca beri- 

beri(síntomas 

neuromusculares) 

Vitamina 

B2(Riboflavina) 

Influye en 

La síntesis de Flavina 

Mono nucleótido y 

flavina adenina di 

nucleótido 

Vitamina 

B3(Niacina) 

Conocido como: 

acido nicotínico o 

nicotinamida 

Glositis superior, 

pelagra, dermatitis 

y lesiones cutáneas 

Deficiencia origina: 

Vitamina 

B6(Piridoxina) 

Es una mezcla de 

piridoxina, 

piridoxal, 

piridoxamina, 

esteres 

Función: 

- Metabolismo de 

neurotransmisores 

- Función 

inmunitaria 

Vitamina 

B7(Biotina) 

Llamada vitamina “H” 

Sintetizada por: 

Microbiota intestinal 

 Deficiencia provoca: 

- Depresión 

- Alucinaciones 

- Dolor muscular 

- dermatitis 

Vitamina B9(Ac. Fólico) 

Tiene varios 

derivados como 

(folatos) 

Su función:  

- Síntesis de 

purinas 

- Síntesis de ac. 

Nucleicos 

- Expresión 

génica 

Se encuentra en: 

- Hígado 

- Levaduras 

- Verduras de hoja 

verde 

- Frutas (cítricos) 

- Cereales 

- Granos integrales 

Vitamina 

B12(Cobalamina) 

Su función: 

- Síntesis de ac. 

Nucleicos 

- Reciclado de folatos 

- Metabolismo de 

homocisteína 

Deficiencia provoca: 

- Anemia 

- Fatiga 

- Estreñimiento 

- Pérdida de peso 

- diarrea 


