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Clasificacién de loy
hidates de calhrene

Presente en muchos
alimentos y son un
componente importante en
una alimentacion
equilibrada y saludable.

Fuentes de
Carbohidratos:

Verduras: Mayor contenido de fibra
Frutas: fuente de vitaminas,
minerales y fibra
Cereales: ayudan a mantenerse
satisfecho.
Legumbres: fuentes de
carbohidratos y proteinas.
Lacteos: Incluirlos de manera
equilibrada.

Recomendaciones para el
consumo de carbohidratos:

El IFM recomienda que
los carbohidratos
constituyan entre el 45%
y el 50% de las calorias
diarias de la mayoria de

- las personas sanas.
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Lipidey

La grasa y los aceites
aportan mucha energia en
forma de calorias en
cantidades relativamente
pequenas de alimentos.

Grasas trans:

Grasa transformando un liquido en
sé6lido para prolongar el tiempo de
conservacion de un producto
alimentario

Grasas saturadas :

este tipo de grasa es sélida a
temperatura ambiente y esta
presente en las proteinas de origen
animal

Grasas no saturadas:

Estas grasas saludables son

liquidas a temperatura ambiente |

puede ayudar a reducir la
inflamacion

|
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Preteinas
estan presentes en todos los
seres vivos de la tierra en el
organismo humano la
proteina de los componentes
esenciales de los musculos,
la piel y los huesos.

Vitaminas y MMinerales

Son un grupo de nutrientes
esenciales para el normal
funcionamiento,
crecimiento y desarrollo de
las células si bien el
organismo produce
algunas vitaminas

Agua

Es un compuesto
organico constituido por
dos atomos de
hidrégeno unidos en
forma covalente a un
oxigeno es altamente

polsr y no es lineal
|
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