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ORGANIZATION CHART

CARBOHIDRATOS

NOS APORTAN ENERGIA

*Promueven la salud digestiva
*Salud del sistema nervioso
central

CALORIAS QUE NOS
APORTAN

.

1 gramo aporta 4 kcal.

PORCENTAJE QUE SE
NECESITA

50-55%

Alimentos altos
en proteinas:

Carne,pescado y mariscos,

——lacteos,huevos, legumbres, productos

integrales y frutos secos,y productos de
soja.

MACRONUTRIENTES
LiPIDOS | PROTEINAS
Funcion
reserva energética Funcion

funcién estructural
funcién transportadora
funcién térmica
biocatalizadora

Calorias que nos aportan

———

1 gramo aporta 9 kcal

| _——Porcentaje que se necesita
30-35 %

|___—Alimentos altos en lipidos

margarina, tocino,carnes grasas
embutidos,frutos secos.

Mueve moléculas esenciales alrededor del
cuerpo.
Apoyan la regulacion y expresion de ADN y ARN
apoyan las contraccién muscular y el
movimiento.

——— Calorias que nos aportan:

1 gramo aporta 4 kcal.

— Porcentaje que

se necesita:
De 12 a 15%

Alimentos altos en

—

Aceite,grasas culinarias, mantequilla,

proteinas:
Espinaca,lenteja, chia, leche,
guisante, aguacate, almendra,
avena, maiz, brécoli.



