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MACRONUTRIRNTRES
|

Que son

Son sustancias que brindan energiay
tienen una funcién en el organismo el
cuerpo lo necesita en mas cantidades.
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Carbohidratos

Son moléculas que estan
formados por moléculas
de azucar que al
descomponerse crean
glucosa, sustancia que
sirve como combustible
del cuerpo, al
proporcionar energia

Su funcién

o Contractil

o Ahorradorade
energia

Caloria por gr

1 gr- 4 calorias

Requerimiento por
porcentaje: 30-60% VCT
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Lipidos

Son moléculas bioldgicas
presentesen el organismo
y son parte esencial para
un buen funcionamiento
del metabolismo

Su funcién

Energética

Fuente de calor
Protectora
Transportadorade
vitaminas

Caloria por gr:
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1 gr- 9 calorias

Requerimiento por
porcentaje: 30-39% VCT
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Proteinas

Las proteinas son
macromoléculas formadas por
unidades estructurales llamadas
aminoacidos. Siempre
contienen en su estructura
carbono, oxigeno, nitrogeno,
hidrogeno y muchas veces
también azufre

Su funcion

Energética
Estructural
Contractil
Inmunolégico
Transporta —
leucocitos

o Reguladorade
insulina
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Caloria por gr:

1 gr- 4 calorias

Requerimiento por
porcentaje: 15-20% VCT




Carbohidratos simples

Fuentes

Clasificacion

Carbohidratos complejos

Fuentes
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HAcidos grasos

FuenLes

Valorbiologico
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