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Lipidos

Unas delas funciones mas

importantes son la reserva de

energia, funcién estructural,
funcion de endocrinas, y la
funciéon de termorregulacién

Los lipidos o grasas se
clasifican, en principio, en dos
categorias:
*Saponificables: Simples y
Complejos
*No saponificables.

Fuente de lipidos:
-Aguacate -Almendras
-Nueces -Pistachos
-mantequillas -Semillas
-Aceitunas -Salmon -Atln

Se recomienda que las grasas
de la dieta aporten entre un
20 y un 30% de las
necesidades energéticas
diarias
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Carbohidratos

Cumplen 5 funciones
principales en el cuerpo
humano que son la
produccion de energia, el
almacenamiento de energia,
la construccion de
macromoléculas, la
conservacion de proteinas y
la ayuda al metabolismo de
los lipidos.

Se clasifican enonosacaridos
(osas), disacaridos y
polisacaridos (6sidos)

Fuentes de carbohidratos:

-Frutas -Arroz integral
-Lentejas -Frijoles -Platanos
-Pera —Chocolate —Dulces

El requerimiento de
carbohidratos es entre 45 y
65% es decir, alrededor de

225 a 325g de carbohidratos si

se consumen 2000 calorias
diarias.

Proteinas

Son macromoléculas organicas
mas abundantes de las células,

fundamentales para la
estructura y funcion celular.

Pueden clasificar de diferentes

maneras:

*Seglin su composicion
quimica.

*Seglin su estructura
*Seguin su funcion bioldgica:

Fuente de proteinas:

Pollo -Pavo -Cerdo -Huevos -
Leche -Queso -Soya -Yogurt

Se recomiendan consumir

entre 0,8 y |g de proteina por

cada kilogramo de peso para
un adulto. Algunas personas
suelen consumir alrededor

del 16% de sus calorias diarias
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¢Qué son los macronutrientes? - Curiosoando

Macro y Micronutrimentos | Portal Académico del CCH (unam.mx)

https://psicologiaymente.com/nutricion/macronutrientes

Lipido - Concepto, funcidn, clasificacion y ejemplos

Proteinas - Concepto, tipos, para qué sirven y alimentos
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https://curiosoando.com/los-macronutrientes
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https://concepto.de/proteinas/

