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Macronutrientes

son un grupo de nutrientes, responsables de aportar la mayor parte
de energia al organismo, y compuestos principalmente de
carbohidratos, proteinas y grasas.

carbohidratos

2

Se clasifican en 3:

e Monosacaridos
e Disacaridos
e Polisacaridos

(1 gramo aporta
4 kcal)

Proteinas

!

Se clasifican en 2:

e QOrigen animal
e Origen vegetal

\

(1 gramo aporta 4
kcal)

Lipidos

!

Se clasifican en 3:

e saturadas
e insaturadas
e trans

(1 gramo aporta 9
kcal)

fFunciones

I

Carbohidratos:

1. Energia
. Contraccién
3. Ahorradora de
proteina

Se pueden encontrar los

carbohidratos especialmente en:

Cereales, arroz, maiz, patatas,
espelta, centenos, cebada, trigo y
derivados (pasta, pan, galletas

saladas, bizcochos)

Lipidos:

1. Energética

2. Pelicula aislante en
cuerpo que evita la
perdida de calor

3. Medio de trasporte:
vitaminas

Los lipidos estan presentes:

En grasas animales, en carne y
pescados grasos, huevo, leche vy
derivados (queso, mantequilla) y como
grasas vegetales en frutos secos y

aceite.
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1. Transporte: traslada el
oxigeno y bioxido de
carbono

2. Reguladora: insulina,
glucosa en la sangre

3. Oxigeno en la sangre

Proteina:

las proteinas se encuentran
sustancialmente en todos los
productos, pero también en
las verduras, especialmente
las legumbres y frutos secos.



