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carbohidrato

omposición química

 su velocidad de
absorción  sus características

nutricionales

Los carbohidratos (almidón
y azúcar) en nuestra dieta
nos proveen 4 calorías de
energía por gramo; esto
equivale a un mínimo de 520
calorías provenientes de
carbohidratos por día.

La cantidad diaria recomendada
para los adultos es de 135 gramos
por día, pero cada persona debe

tener su propia meta con
respecto a los carbohidratos. Las
mujeres embarazadas necesitan

al menos 175 gramos de
carbohidratos al día. Los

alimentos empaquetados tienen
etiquetas que dicen cuántos

carbohidratos contienen

Existen cuatro tipos, en
función de su

estructura química: los
monosacáridos, los

disacáridos, los
oligosacáridos y los

polisacáridos

Los carbohidratos contienen
carbono, hidrógeno y oxígeno

en la proporción que se
encuentra en el agua (CH 2 O) y

por lo tanto son hidratos de
carbono. Los carbohidratos son
la fuente de energía básica en

las células animales.

Los rápidos pueden quedarse
entre 40 y 90 minutos, mientras

que los lentos, como la
isomaltulosa, de índice

glucémico muy bajo,
permanecen durante más
tiempo y de esta manera,

pueden aportarnos energía
después de los 90 minutos

Los carbohidratos
(también llamados

glúcidos, hidratos de
carbono o sacáridos) son

biomoléculas compuestas
por cadenas formadas de

carbono, hidrógeno y
oxígeno, aunque también
pueden contener azufre,

nitrógeno o fósforo



lípidos 

Lípidos simples
Acilglicéridos

Ceras

Lípidos complejos
Fosfolípidos
Glucolípidos

ípidos
INSAPONIFICABLES

Terpenos
Esteroides

Prostaglandinas

Los macronutrientes
son: los hidratos de
carbono (1 gramo
aporta 4 kcal), las

proteínas (1 gramo
aporta 4 kcal) y las
grasas o lípidos (1

gramo aporta 9 kcal)

Se deben aportar lípidos
alcanzando hasta el 40%

del aporte calórico no
proteico. La cantidad
mínima sería la de 1

g/kg/d, con el fin de evitar
déficit de ácidos grasos
esenciales. El aporte de

grasas no debe exceder la
cantidad de 1,5 g/kg/d.

Las principales fuentes de
lípidos de la dieta son: las

carnes, los lácteos, los frutos
secos, y los aceites vegetales.

La grasa ayuda a que la
alimentación sea más

agradable, ejerce en los
alimentos un importante

papel funcional y nutritivo.



proteína 
Los aminoácidos se

encuentran en fuentes
animales tales como las

carnes, la leche, el pescado
y los huevos. También se
encuentran en fuentes
vegetales como la soja
(soya), los fríjoles, las

legumbres, la mantequilla
de nueces y algunos granos
(como el germen de trigo y

la quinua)

La cantidad de proteína que
necesite dependerá de sus
necesidades generales de
calorías. La ingesta diaria
recomendada de proteína
para los adultos saludables
es de 10% a 35% de sus
necesidades calóricas
totales. Un gramo de
proteína proporciona 4
calorías

Cada gramo de proteínas
aporta 4 kcal La unidad de
base de una proteína es el
“aminoácido”. Existen 20

aminoácidos distintos de los
cuales 9 son esenciales lo que

significa que no los puede
sintetizar el ser humano, por
lo que deben ser aportados

con los alimentos.

Alto: proceden de los
alimentos de origen

animal (carnes, huevos,
pescados, etc.).

Medio: proceden de los
cereales, legumbres y

frutos secos.

Bajo:son las procedentes
de las verduras,

tubérculos y algunas
frutas


