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Macronutrientes

s>ARBOHIDRATOS

energia del cuerpo existen
dos tipos principales de
carbohidratos.

[ A

los estdn en leche, las
frutas, el az(icar de
mesa y los caramelos

LIPIDOS

Son fundamentales en la
formacion de estructuras
celulares como las membranas

¢~ Qué se encuentran
en los cereales, los
panes, las galletas y
las patatas. las
personas deben
obtener de 45 al 65%
de sus calorias de los
carbohidratos. Todos

los dias.
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77 25
Grupos de
compuestos
organicos.
alli se encuentran las
grasas
. J

PROTEINAS

realizan la mayor parte del
trabajo en las células y son
necesarias para la estructura,
funcién y regulacion de los tejidos
y organos del cuerpo

> CLSIFICA

¢

(Los principales

alimentos son los
aceites y grasas,
mantequilla,
margarina, tocino,
carne, embutidos y

frutos secos
\
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Holoprotinas y

dia

~

hetero proteinas,
-una persona adulta
requiere 40-60 g al

r\D < > FUENTES ’

£

se encuentran en
fuentes animales,
Tales como las
carnes, la leche los
pescados y huevo

\
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