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Se encuentran en
proteinas de origen
vegetal y animal

—

Carbohidratos
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e Energética
e Almacenamiento
e Glicoproteinas

}

1gr aporta 4 cal.
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Clasificacion

|

e Reserva energética

e Funcion estructural

e Funcion reguladora
hormonal

e Enzima digestiva

e Transporte

e Sefializaciéon
hormonal

1gr aporta 9 cal.

Clasificacion

< Monosacaridos
s Disacaridos

% Oligosacarido
% Polisacaridos

++ Saponificables

»  Simples

¢ Complejos

¢ No saponificables

J

Fuente de donde
se obtiene

-Frutas

-Verduras

-Leche

-Frutos secos

-Granos

-Semillas

-Frijoles (alubias, porotos),
guisantes (arvejas, chicharos)
y lentejas

Fuente de donde
se obtiene

-Carnes
-Leches
-Aceite
-Aguacate
-Aceitunas
-Mantequillas
-Semillas
-Aguacate

1gr aporta 4 cal.

Clasificacion
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+* Holoproteinas
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%* Heteroproteina

Fuente de donde
se obtiene
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Son los nutrientes que se encuentran en mayor
proporcion.
Lipidos Proteinas
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-Origen animal: carnes, Ia
leche, el pescado y los huevos

-Vegetales: soya, frijoles, las
legumbres, la mantequilla de
nueces granos (como el
germen de trigo y la quinua).
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