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MACRONUTRIENTES

.

Que es
l

(Los macronutrientes se pueden T

definir como los piezos clave

que forman nuestro cuerpo
humano o el combustible

necesario para que funcione.
Den tl o de este grupo, se

encuentran las proteinas, los

lipidos o grasas vy los hidratos

de carbono
- > )
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tres tipos de macronutrientes
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Los lipidos son biomoléculas Los protei I"Oa son moléculas
C atos cumplen cinco organicas formadas grandes y complejas que
f-"L ones principoles en el cuerpo bdsicamente por carbono e desempefion muchas funciones
humaneo, gue son lo produccion hidrégenc y generalmente criticas en el cuerpo. Realizan la
y también oxigeno; pero en mayor parte del trabajo en las
porcentajes mucho mds bojos celulos y son necesarias para la
A Ademds pueden contener estructura, funcion y regulacion
tabolismo de los lipidos. tombién fésforo, nitrégeno vy de los tejidos y organos del
\ W, ozufre \_ Cuerpo. )
< J < J
(
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PROTEINAS

*Son uno fuente esenciol de

energio

*Son necesarios para los

funciones de todas las células.

CARBOHIDRATOS LIPIDOS

*Aportan lo energia
+ ahorran proteinas
+evitan la creacion de cuerpos

+ Reserva energia
* Funcidn estructural
* Termorregulacion

catonicos *Son necesarias para formar y
reparaor idos de lo piel
L érgonos, mdsculos y huesos.
p

(—clasificacion de los micronutrientes =,

gARBOHlbkATos N( LIPIDOS [ PROTEINAS

carbohidratos se pueden los lipidos se clas!
dividir en tres grupos: manera general en dos grupos,
monosacdaridos, ejemplo, sapoenificables e puede distinguir entre 2 tipos
olucoso, fructosa, galactosa; nsoponificables. Los primeros de proteinas, las de origen
disacdridos, ejemplo, sacarosa se dividen en complejos, animal y las de origen vegetal.

(ozdcor de mesa), lactosg, simples y Gcidos grasos. Los
maltosa; polisacdr |cﬂs ejemplo, segundos comprenden los
almidén, glicogeno (almidén esteroides, eicosonoides y los

\, animall, celulosa. J jsoprenoides
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fuentes fuentes
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i é (Los ominodcidos se encuentran |\

animaoles tales como
las carnes, la leche, el pescado
vy los huevos. También se

Cereal, pan, pasta y arroz.
Leche y productos ldcteos,

leche de soja :I"I[ les, los carne ,lﬂaln teos los frutos
legumbres y lentejos. Verduras secos, y los aceites vegetales encuentran en fL.qntles .
con almiddn como las patatas y '«Egetc?tes como la soja (soya),
el maiz los frijoles, los legumbres, la

mantequillo de nuecesy
algunos granos
. J \_ Py
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