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CARBOHIDRATOS LIPIDOS PROTEINAS 
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MACRONUTRIENTES

Los macronutrientes son aquellos que suministran la mayor parte de la energía metabólica del cuerpo.
Los principales son glúcidos, proteínas, y lípidos. Otros incluyen alcohol y ácidos orgánicos. Se
diferencian de los micronutrientes, las vitaminas y minerales, en que estos son necesarios en pequeñas
cantidades para mantener la salud pero no para producir energía.
Los macronutrientes proporcionan la energía y los materiales de construcción para las innumerables
sustancias que son esenciales para el crecimiento y la supervivencia de los organismos vivos.

Un gramo de hidratos de
carbono o carbohidratos y de
proteínas nos aporta 4
calorías.

Existen cuatro tipos, en
función de su estructura
química: los monosacáridos,
los disacáridos, los
oligosacáridos y los
polisacáridos.

Nuestro cuerpo obtiene
carbohidratos de azúcares,
oligosacáridos, fibra y almidón.
Las fuentes más comunes de
carbohidratos incluyen
cereales, papas, leche e incluso
algunas frutas y verduras.

Las grasas o lípidos (1 gramo
aporta 9 kcal).

30-35% de lípidos o grasas

Saponificables
Simples
Complejos
No saponificables

Los lípidos o grasas se
clasifican, en principio, en dos
categorías:

Las principales fuentes de lípidos son los aceites de origen vegetal (de
oliva, girasol, maíz, soja, etc), las mantequillas y margarinas y, en menor
cantidad, los alimentos de origen animal con elevado contenido graso
como son los pescados azules, las carnes, productos lácteos enteros y
productos de bollería y repostería.

transportadora
 receptora 
 energética

 Las proteínas contienen 4
calorías por gramo 

REQUERIMIENTO EN
PORCENTAJE QUE SE

NECESITA

12-15% de proteínas

Según su forma, existen proteínas
fibrosas (alargadas, e insolubles en
agua, como la queratina, el colágeno
y la fibrina), globulares (de forma
esférica y compacta, y solubles en
agua.

Las fuentes dietéticas de proteínas incluyen carne, huevos, legumbres,
frutos secos, cereales, verduras y productos lácteos tales como queso o
yogur. Tanto las fuentes proteínas animales como los vegetales poseen

los 20 aminoácidos necesarios para la alimentación humana.
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