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MACRONUTRIENTES

Sustancias que proporcionan energia al organismo para un buen funcionamiento,
y otros elementos necesarios para reparar y construir estructuras organicas, para
promover el crecimiento y para regular procesos metabdlicos.

se encuentran
I

PROTEINAS LIPIDOS CARBOHIDRATOS
Moléculas formadas por Biomoleculas organicas Biomoléculas compuestas
aminoacidos. formadas FI)Or C.HyO. principalmente por C, Hy O.
[ Son
realizan |
|
. Hidréfobos y solubles en Principal nutriente en
La mayor funcién de las . .. nuestra alimentacisn
i disolventes organicos
células. .
Funciones
|
Funciones —|— Aporta Fuente de reserva Funciones — Aporta
[ -I energética r 4|
Forman y reparan 1gr - Kcal | Produccion de energia 1gr- kcal
tejido Transportadora |
encalrgada 1gr- 4kcal | Ahorradora de proteinas 1gr- 4kcal
[ Funcion térmica I
Produc.:C|on . ° ' Contraccion muscular
enzimas =
L E I—— Requerimiento
5 1gr- kcal Requerimento
Distribuir oxigeno en g . . |
la sangre * 15%- 20% 1gr- 9kcal 50%-35% del 50%- 70%
veT ver del

VCT
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PROTEINAS LIPIDOS
se clasifica: se clasifica:
‘ Simples
segun su forma
-Fibrosas |
-Mixtas
| |
contenido de i A
miscelaneos
aminoacidos ‘
. s = |
-Alto il B-|olog|c.o Mediano Valor Bioldgico ayuda
Alimentos de origen animal . |
Leguminosas
! Alimentacién mas
Bajo valor Biolégico g agradable
Frutas y Verduras S :
=
T ’7 fuente —|
Alimentos de origen Los frut
animal Las carnes, los 0§ rutos secos,
Carnes, leche, huevo, lacteos. aceites vegetales.

pescado, etc.

CARBOHIDRATOS
se clasifica:

Monosacaridos
(azucares simples)
I

Disacaridos
union de dos monosacaridos

I
Polisacaridos
(ejem. almidon, celulosa)

—— fuente

Alimentos de origen
vegetal :
-Frutas, cereal, verduras
con almidon



