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MACRONUTRIENTES

Son un grupo de

'Y

nutrientes, responsables de aportar la mayor parte de energia al organismo, y

compuestos principalmente de carbohidratos, proteinas y grasas. Son aquellos que se ingieren
en grandes cantidades, a diferencia de los micronutrientes, que se consumen en pequenas dosis.

(" CARROHIDRATOS )
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Los carbohidratos, también conocidos como glucidos o
hidratos de carbono, son moléculas constituidas
principalmente por atomos de hidrégeno, carbono y
oxigeno, cuya funcién principal es brindar energia a los

seres Vivos.

Son indispensables para la vida, ya que ejercen
diversas funciones elementales dentro del
organismo, entre ellas, estan: crear y reparar tejidos,
oxigenar el organismo y dotar al cuerpo de defensas.
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(REQUERIMIENTO)

En promedio, las personas
deben obtener del 45 al 65%
de sus calorias de los
carbohidratos todos los dias.
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("« Monosacaridos: ejemplo, glucosa,\
fructosa, galactosa,;
« Disacéridos: ejemplo, sacarosa
(azlUcar de mesa), lactosa,
maltosa;
« Polisacaridos: ejemplo, almidon,
glicogeno (almidon animal),

N

I(Dara un adulto se
recomiendan unos 40-
60 gramos al dia, ya
gue consumidas en
exceso dejan residuos
metabdlicos toxicos

\_ celulosa. )
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de carbono es la de proporcionar

La funcion principal de los hidratos
energia a todas nuestras células.

)

para el organismo.
\Peso (kg.)
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(' FUNCION )

@LASIFI\CACIGN)

(Se clasifican, de forma\
general, en

Holoproteinas y
Heteroproteinas segun
esten formadas
respectivamente solo
por aminoacidos o
bien por aminoacidos
mas otras moléculas o
elementos adicionales

no aminoacidicos.
\ J
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Realizan la mayor parte del trabajo en las células
y son necesarias para la estructura, funcién y ﬂ%

regulacion de los tejidos y 6rganos del cuerpo.
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Son un grupo de nutrientes, responsables de aportar la mayor parte de energia al organismo, y
compuestos principalmente de carbohidratos, proteinas y grasas. Son aquellos que se ingieren
en grandes cantidades, a diferencia de los micronutrientes, que se consumen en pequenas dosis.
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Las grasas son nutrientes que aportan energia al organismo. Estos
nutrientes sirven para dotar al organismo de energia, pero en caso
de no necesitarla, el cuerpo las almacena en forma de adipocitos,
formando el tejido adiposo.
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Hay de dos tipos: &) Lipidos simples: Acilglicéridos Se deben aportar lipidos alcanzando hasta el
(Lrpc_)gogllcerldlos, dug{hc?no:ps, anghce]rc!dos%’y_g) 40% del aporte calérico no proteico. La
ipidos complejos (fosfoglicéridos, esfingolipidos y : o ;
ceras). Lipidos insaponificables: no contienen cantfl_daéj m'”_'mads,?.”?‘ (Ija d,e 1d g/kg/d, con el
acidos grasos, por ello, no pueden formar jabones, In de evitar deficit de acidos grasos
por ejemplo los terpenos, esteroides y los esenciales. El aporte de grasas no debe
\ejcosanoides. J S exceder la cantidad de 1,5 g/kg/d. )
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Al igual que los glucidos, las grasas aportan energia y
ayudan a absorber determinados nutrientes. Cada
gramo de grasa nos proporciona 9 kcal.
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