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Macronutrientes

SON AQUELLOS TIPOS DE NUTRIENTES QUE SE ENCUENTRAN

CARBOHIDRATO

APORTAN LA ENERGIA,
AHORRANPROTEINAS, EVITAN
LA CREACION DE CUERPOS
CETONICOSY FORMAN PARTE
DEL TEJIDO CONECTIVO Y EL
NERVIOSO.

1 GRAMO APORTA 4KCAL.

45-65 % DE CALORIAS DIARIAS

SE PUEDE DIVIDIR EN TRES GRUPOS:
MONOSACARIDOS, EJEMPLO GLUCOSA
FRUCTOSA, GALACTOSA
DISACARIDOS: SACAROSA DE AZUCAR
DE MESA
POLISACARIDOS: ALMIDON
GLUCOGENO CELULOSA.

CGRANOS: COMO EL PAN, FIDEOS,
PASTAS, CEREALES, ARROZ Y GALLETAS
SALADAS

EN GRANDES CANTIDADES EN LOS ALIMENTOS

LIiPIDOS

FUNCION TRANSPORTADORA
FUNCION ESTRUCTURAL
FUNCION BIOCATALIZADORA

1 CRAMO APORTA 5 KCAL

HASTA EL 40%

LOS LiPIDOS SE CLASIFICAN EN DOS
GRUPOS:
SAPONIFICABLES E
INSAPONIFICABLES

LAS CARNES, LOS LACTEOS, LOS
FRUTOS SECOS Y LOS ACEITES
VEGETALES

PROTEINA

SON UNA FUENTE ESENCIAL DE ENERGIA,
SON NECESARIAS PARA LAS FUNCIONES
DE TODAS LAS CELULAS.

SON NECESARIOS PARA FORMAR Y
REPARAR TEJIDOS DE LA PIEL, ORGANOS,
MUSCULOS ¥ HUESOS

1 CRAMO APORTA &4 KCAL

10 ¥ 35%

LAS PROTEINAS SE CLASIFICAN EN TRES
CRUPOS
PROTEINAS SIMPLES
CONJUGADAS ¥
DERIVADAS

LOS AMINDACIDOS SE
ENCUENTRAN EN FUENTES
ANIMALES, COMO LA CARNE,
LECHE, PESCADO Y HUEVOS.




