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CLASIFICACION DE ALIMENTOS 

GRUPOS DE
ALIMENTOS 

CONTENIDO DE
NUTRIENTES 

SEGÚN SU ORIGEN 

 

 

Macronutrientes 

Carbohidratos y lípidos 

Función energética Minerales 

principios inmediatos ( CH,
LP, PROT, VIT, MIN)

 encuentran en diferentes
alimentos y se clasifican 

Se

Animal

Vegetal

Verduras, frutas, semillas,

leguminosas, especias etc.

   carnes, huevos, miel, viceras

etc 

Que son

Proteínas 

Función plástica o constructora  

tienen

Micronutrientes 

vitaminas 
Y

Reguladores 
son

Se clasifican en 6 grupos 

Grasas y aceites 

Cereales, papas, azúcar 

carnes, huevos, pescados,
legumbres, frutos secos  

Verduras y hortalizas 

Frutas y derivados 

Leches y derivados 



SE MIDE

CALORIAS 

GASTA

LIPIDOS Y
CARBOHIDRATOS 

ENERGETICAS 

CLASIFICACION
DE NUTRIENTES 

Se satisfacen  tres tipos

de necesidades 

ESTRUCTURALES REGULADORAS 

ENERGIAMACRONUTRIENTES 

las necesidades de
calorías 

regulación de
homeostasis 

crecer 

moverse

se

en

realizan
se

formulas o cálculos
teóricos 

necesita 

peso
talla
sexo
actividad fisíca
edad 

por

donde se

de

MACRONUTRIENTES 

Proteínas 

FORMACION DE
MUSCULOS Y TEJIDOS 

MICRONUTRIENTES 

VITAMINAS MINERALES

Catalizadoras

Rx bioquímicas

liberación

energia

de

son



MACRONUTRIENTES

HIDRATOS DE
CARBONO LIPIDOS PROTEÍNAS

PRINCIPAL FUENTE DE ENERGÍA  SEGUNDA FUENTE DE ENERGIA
TERCERA FUENTE DE ENERGIA Y
CONSTRUCTURA



HIDRATOS DE
CARNONO

llamados Aporte energéticoFunción principal composición química se clasifican 

energéticos

hidratos de carbono 

Azucares

Glúcidos

sacáridos

estructurales

reguladores 

disacáridos

Monosacáridos Polisacáridos

un gramos Carbono

4 kcal hidrogeno 

más complejos

oxígeno 

estructuras
más simples

fácil absorción 
galactosa 

fructosa

glucosa 

dulces 

forman

unión de dos
monosacáridos

dulces 

maltosa Lactosa

sacarosa

por son blancos

son insolubles
importantes 

difícil absorción  

almidón 

celulosa



Lípidos

grupos
heterogéneos

solubles en agua

funciones

segunda fuente
de energía

concentrada

reguladora
energéticas 

estructural 

 1gm= 9 kcal

conocidos

grasas aceites

Ácidos grasos

triglicéridos

A.G saturados no saturados

cardiovascularesprincipalmente

excepto la leche origen animal

cadenas largas

aumento de
colesterol

disminuye el
colesterol

bueno (HDL) Malo (LDL)

Monoinsaturado

Ácido graso
oleico

Poliinsaturado

Om 3
(linolénico)

Om 12
(DHA)

Om 6
(linoleico)

Om 9 
(EPA)

Formado por nivel corporal

Moléculas

carbono

hidrogeno

azufre

oxigeno

fosforo

nitrógeno

almacena

grasa parda grasa amarilla

termorregulación tejido adiposo



Proteínas

funciones

reacciones
metabólicas 

transportan sustancias
en la sangre 

forma parte de
anticuerpos 

esenciales
para

coagulación 

estructural

Aminoácidos

fuente de energía

Material de
construción

órganos

huesos

músculos

piel

sangre

1 gm= 4kcal 21 diferentes 

esenciales no esenciales

necesitamos
consumirlos

producimosproteínas de
alta calidad

carne

huevos

leche

pescado

2 A.a
dipéptido

3 A.a
tripéptido

3 - 10A.a
péptido

+ 10 A.a
polipéptido

moléculas

carbono

hidrogeno nitrógenooxigeno

azufrefosforo

Moléculas
compuestas formado por

cientos y miles



MICRONUTRIENTES

Los seres vivos 

Funciones Metabólicas

tienen menor 
peso molecular 

Elementos esenciales 

fisiológicas

se requieren en menor cantidad

vitaminas mineralesAgua



A retinal

D calciforol 

k filoquinona

E tocoferol

B8 biotina 

B2 riboflavina 

B6 Piridoxina 

C acido ascorbico

B3 ácido pantoténico 

B1 tiamina

VITAMINAS

HIDROSOLUBLESLIPOSOLUBLES

visión, desarrollo del organismo,
reproducción protección 

coagulación, mecanismo de calcio

agregación de plaquetas,
protección de glóbulos rojos
antioxidante

absorción de calcio, sistema
inmune, respuesta inflamatoria 

lácteos, yema de huevo, sardina
atún aceites de pescado 

exposición de luz solar pescados y
aceites, huevos lacteos

aceites vegetales, margarina,
frutos secos hortalizas cereales 

verduras aceite de soja , de oliva
y legumbres 

protección de enfermedades
cardiovasculares protección de
algunos canceres

metabolismo de CH y aminoácidos
conducción nerviosa

metabolismo de aminoácidos 

aporte energético regeneración
de tejidos

replicación y reparación de
ADN celular

antioxidante formación de
colageno, sistema inmune, absorción
de hierro 

frutas
víscera
s

leche, vísceras
vegetales verdes

verduras 

vísceras pescado harinas
legumbres 

yema de huevo, higado
frutos secos

y

carne cereales,
legumbres, verduras
frutas

pescado

cereales, legumbres, levadura
de cerveza frutos secos y carne

formación de Á.G, obtención de
energía de CH degradación de A.a



referencia 
Universidad del Sureste. 2023.
Antología de introducción a la
nutrición. Unidad II 


