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MAPA CONCEPTUAL: 

MACRONUTRIENTES 

Los carbohidratos 

son moléculas de azúcar. 

Junto con las proteínas y las 

grasas, los carbohidratos 

son uno de los tres 

nutrientes principales que 

se encuentran en alimentos 

y bebidas. Su cuerpo 

descompone los 

carbohidratos en glucosa. 

Los lípidos son un grupo de 

sustancias insolubles en 

agua, pero solubles en 

solventes orgánicos, que 

incluyen los triglicéridos 

(comúnmente llamados 

grasas), fosfolípidos y 

esteroles. 

Molécula compuesta de 
aminoácidos que el cuerpo 
necesita para funcionar de 
forma adecuada. Las 
proteínas son elementos 
fundamentales de 
estructuras del cuerpo, 
como la piel y el cabello, y 
de sustancias como las 
enzimas, las citocinas y los 
anticuerpos. También se 
llama prótido. 
 

Carbohidratos 

Requerimientos 

diarios. 

En promedio, las 

personas deben 

obtener del 45 al 

65% de sus 

calorías de los 

carbohidratos 

todos los días. 

Lípidos Proteínas 

Clasificación. 

Monosacáridos, ejemplo, 
glucosa. 

Disacáridos, ejemplo, 
sacarosa (azúcar de 
mesa). 

Polisacáridos, ejemplo, 
almidón, glicógeno 
(almidón animal). 

 

Requerimientos 

diarios. 

La ingestión 

mínima 

recomendada 

para adultos de 

grasa en la dieta 

es de 15 % para 

hombres y 20 % 

para mujeres.  

Clasificación.  

Hay de dos tipos:  

1.-Lípidos simples: 

Acilglicéridos 

(monoglicéridos, 

diglicéridos y triglicéridos)  

2.-Lípidos complejos 

(fosfoglicéridos, 

esfingolípidos y ceras). 

Requerimiento

s diarios. 

Pueden ser de 

origen animal o 

vegetal. Se 

recomiendan 

unos 40-60 gr. 

de proteínas al 

día para un 

adulto. 

Clasificación.  

Se clasifican, de forma 
general, 
en Holoproteinas y 
Heteroproteinas según 
esten formadas 
respectivamente sólo 
por aminoácidos o bien 
por aminoácidos más 
otras moléculas o 
elementos adicionales 
no aminoacídicos. 
 

Concepto de 

macronutrientes 

Los MACRONUTRIENTES 

son aquellas sustancias 

que proporcionan 

energía al organismo 

para un buen 

funcionamiento, y 

otros elementos 

necesarios para reparar 

y construir estructuras 

orgánicas, para 

promover el 

crecimiento y para 

regular procesos 

metabólicos. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Funciones. 

La función 

principal de los 

hidratos de 

carbono es la 

de proporcionar 

energía a todas 

nuestras células. 

Brindan energía a 

todos los órganos 

del cuerpo, desde 

el cerebro hasta 

los músculos y 

funcionan como 

un combustible 

rápido y fácil de 

obtener por parte 

del cuerpo 

humano. 

Funciones. 

Los lípidos repres

entan la principal 

fuente de 

energía, son 

fundamentales en 

la formación de 

estructuras 

celulares como 

las membranas; 

proveen de ácidos 

grasos esenciales 

necesarios para la 

síntesis de los 

eicosanoides y de 

otros derivados 

bioactivos; 

constituyen el 

vehículo de 

vitaminas 

liposolubles 

Funciones. 

Realizan la mayor 

parte del trabajo 

en las células y 

son necesarias 

para la 

estructura, 

función y 

regulación de los 

tejidos y órganos 

del cuerpo. Las 

proteínas están 

formadas por 

cientos o miles de 

unidades más 

pequeñas 

llamadas 

aminoácidos, que 

se unen entre sí 

en largas 

cadenas. 

 

Fruta y jugo de fruta. 

Cereal, pan, pasta y 
arroz. 

Leche y productos 
lácteos, leche de soja. 

Frijoles, legumbres y 
lentejas. 

Verduras con almidón 
como las patatas y el 
maíz. 

 

 

 

 

 

 

Oliva, maíz, girasol, 
cacahuete, etc.), que 
son ricos en ácidos 
grasos insaturados, y en 
las grasas animales 
(tocino, mantequilla, 
manteca de cerdo, etc. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

De alto valor biológico: 
carne, pescado, huevo, 
leche. 

De bajo valor biológico: 
legumbres (lentejas, 
garbanzos, judías), 
cereales (arroz, pasta), 
frutos secos (nueces, 
almendras…). 
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