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Macronutrientes

Los macronutrientes son los nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades
para funcionar correctamente. Los tres macronutrientes principales son:
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Funcion: Principal fuente de energia
para el cuerpo.

Tipos: Simples (glucosa y fructosa) y
complejos (almidon).

Alimentos: Cereales, arroz, pasta, pan,

frutas y verduras

Consumo recomendado: Alrededor de
250-300 g al dial
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Las proteinas son moléculas esenciales para el
cuerpo  humano, y tienen wvarias funciones
importantes

Construccién y reparacion de tejidos
Produccién de enzimas y hormonas

Transporte de sustancias

Mantenimiento salud 6sea

Regulacién del metabolismo

Mantenimiento uncién inmunclégica
Regulacién del estado de dnimo y la funcién
cognitiva

8. Mantenimiento de ia salud muscular

9. Regulacién del equilibrio de fluidos

10, Mantenimiento de la salud de fa piel y el
cabello
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de peso corporal al dial.
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Consumo recomendado: 1,2-1,5 g por kg
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2. Fosfolipidos: Son compon
membranas cel

=

razos y un orupo

ide que se encuentra en
tante para la sintesis

= Son comp s de

nponen de esfingosing v

orasas.

componentes de las membranas
cerol, acidos grasos y

e lipidos v proteinas

Consumo recomendado: Alrededor del 31
Qe la ingesta caldrical.
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