Macronutrientes

./~ Los macronutrientes son los nutrientes que el
i cuerpo necesita en grandes cantidades para
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‘funcionar correctamente y proporcionar energia. Hay;
tres tipos principales de macronutrientes:
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Los carbohidratos son uno de los
tres macronutrientes principales
que nuestro cuerpo utiliza para
obtener energia, junto con las
grasas y las proteinas. Se
encuentran en muchos alimentos,
como panes, pastas, frutas y
verduras.

Una vez estos entran al cuerpo se
convierten en glucosa y te ayudan
a cumplir todas la funciones del
cuerpo.
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aziicares que se digieren
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Fuente principal

> PROTEINAS
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Las proteinas son otro de los
macronutrientes esenciales
que el cuerpo necesita para
funcionar correctamente,
Estan compuestas por

cadenas de aminodcidos, que
son los bloques de
construccion de las células, los
tejidos y los 6rganos.
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la clasificacién de las
proteinas, existen

de energia
.Funcién cerebral
‘Regulacion del
azlicar en sangre
Almacenamiento

energia répida. Se

encuentran en alimentos

como el azticar de mesa.la
miel y algunas frutas.

digieren ms lentamente y de energia
roporcionan energia ergia
Jsostenida. Se encuentran en| .Salud digestiva
alimentos como granos Funcion
enteros, legumbres X o

tubérculos, metabdlica

Sabory
palatabilidad

REQUERIMIENTOS)
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Los carbohidratos /

Los requerimientos.

carbohidratos varian
segin la edad, sexo,
peso y nivel de
actividad fisica de
cada persona. Aqui te

amplia variedad de
alimentos.

Los requerimientos
diarios de proteinas
varfan seg(in la edad

varias formas de sexo, peso y nivel de
; actividad fisica de cada
categorizarla
2 una
- Proteinas ~Cmeirias
completas: sedentarios: 08 gramos
—CrsiehEs de proteina por kilogramol
i @ Ul
" ; (por ejemplo, una personal
(RIS de 60 kg necesita 48
vegetales

- Proteinas animales:

gramos de proteina al dia)|
- Para adultos activos: 12-|
16 gramos de proteina
por kilogramo de peso
corporal al dia
- Para atletas o personas
que realizan ejercicio
intenso:16-2.2 gramos de|
proteina por kilogramo de|
peso corporal al dia
N
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> GRASAS

Las grasas, al igual que los
carbohidratos y las proteinas, son
un macronutriente esencial que
nuestro cuerpo necesita. Son una
fuente concentrada de energia y
cumplen varias funciones
importantes en el organismo.

Q:LASIFICACION )
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Existen diferentes

Las grasas, también

conocidas como lipidos,
tienen varias funciones
importantes en el cuerpo:

tipos de grasas, y se
clasifican
princi en
1 turad. 2
2. Grasas insaturadas,

3. Proteccion de organos

3. Grasas trans

hormonas
6.Mantenimiento de la
piel y el cabello
7. Funcién cerebral
8. Absorcidn de minerales)

4.Regulacién de la
temperatura corporal
5. Produccion de

REQUERIMIENTO!
DIARIOS

{ > FUENTES

<> FUENTES |

Cas fuentes de proteinas.
se clasifican en dos.
categorias: proteinas de

1. Cereales y granos Tl
requerimientos
2.Legumbres, diarios
3. Frutas szn
4-Verduras Organizacion
5. Lécteos Mundial de la Salud
6. Azicares y dulces
7.Productos

- Adultos: 55-65% del
total de calorias
diarias
~Nifios y
adolescentes: 55~
60% del total de
calorias diarias
- Atletas o personas
que realizan ejercicio

rocesados
8Nueces y semillas
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Las proteinas tienen
diversas funciones en el
organismo, algunas de las

Las grasas
en una variedad de
alimentos, tanto de.
origen animal como.

vegetal,
“Grasas animales:*
1. Carnes rojas

2 Aves
3. Pescados grasos
4. Huevos
5.Lacteos
6. Derivados de la came.

uales son
de origen veg .
“Proteinas de origen de tefidos
animal:* 2 Produccion de enzimas
1.Carne roja y hormonas
2.Aves 5. Transporte de
3. Pescado y mariscos moléculas
4.Huevos
5. Licteos metabolismo

6.Derivados dela came
*Proteinas de origen
vegetal*
1. Legumbres

5. Mantenimiento del

fluidos

equill
6. Funcion inmunolégica
7 6 H

*Grasas vegetales:*
Py

q
2.Frutos secos
3 Semillas

5.Granos enteros

2. Granos enteros
3.

8. Funcion de

“Grasas
1 Margarina

y
4.Verduras

6 Productos de soja
7. Cereales

9. Funcién de sefializacion|
10. Funcion de defensa

2
3. Grasas vegetales

hidrogenadas.

Adultos:

- Grasas totales: 20-35%
del total de calorias
diarias
- Grasas saturadas:

1% del total de calorias

diarias
- Grasas omega-6: 5-10%
del total de calorias
diarias.
- Grasas omega-3: 0.5-1%
del total de calorias
diarias

“Nifios y adolescentes

- Grasas totales: 25-40%
del total de calorias

diarias
- Grasas saturadas:
menos de 10% del total de
calorias diarias
- Grasas trans: menos de
1% del total de calorias.

diarias




