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Carbohidratos
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Los carbohidratos, gltcidos o azucares son

una clase basica de compuesto quimicos
estos son carbono, hidrogeno y oxigeno
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Estos se clasifican en monosacaridos los
cuales son: glucosa, fructuosa y galactosa.
Estan los disacaridos: sacarosa (aztcar de
mesa) lactosa y maltosa y por ultimo estan

los polisacaridos: almidén Glicégeno
(almidén animal) celulosa.
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dan energia a todos los érganos del cuerpo,
desde el cerebro hasta los musculos y funcionan
como un combustible rapido y facil de obtener
por parte del cuerpo humano. Intervienen
reduciendo la fatiga y en la recuperacion tras
realizar alguna actividad fisica.

Sus principales fuentes son Granos: el pan,
fideos, pastas, cereales y arroz Frutas:
manzanas, platanos, mangos, melones y
naranjas Productos lacteos: leche y el yogurt,
Legumbres: frijoles lentejas y guisante,
dulces: pasteles, galletas, Jugos, refrescos,
bebidas de frutas, deportivas y energéticas.
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los carbohidratos representen entre
el 45 %y el 65 % de las calorias diarias.

Por lo tanto, se debe consumir 225y
325 gramos de carbohidratos al dia.
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Lipidos

Los lipidos son un grupo de sustancias Las proteinas son moléculas
compuestas de aminoacidos que el
cuerpo necesita para funcionar de

forma adecuada

insolubles en agua, pero soluble en
solventes organicos que incluyen los
triglicéridos, fosfolipidos y esteroles

Estos se clasifican en lipidos simples los cuales
son: acilglicéridos: monoglicéridos, diglicéridos

y triglicéridos y estan los lipidos complejos:
fosfoglicéridos, esfingolipidos, y ceras
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son fundamentales en la formacién de
estructuras celulares como las membranas;
proveen de 4cidos grasos esenciales necesarios
para la sintesis de los eicosanoides y de otros
derivados bioactivos; constituyen el vehiculo
de vitaminas liposolubles
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Sus principales fuentes son en los aceites
vegetales: oliva, maiz, girasol, cacahuete, que
son ricos en d4cidos grasos insaturados, y en las
grasas animales: tocino, mantequilla, manteca
de cerdo, ricas en dcidos grasos saturados he

igual las grasas de los pescados

Para una dieta de 2,000 calorias, esto es
200 calorias o0 22 gramos de grasas

saturadas al dia de lipidos
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Se pueden clasificar en proteinas simples:
holoproteidos que son formadas por aminoacidos
también estan las proteinas conjugadas:
heteroproteina formados por aminoacidos
acompafiada de sustancias diversas
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determinan la formay la estructura de las células
y dirigen casi todos los procesos vitales. Las
funciones de las proteinas son especificas de cada
una de ellas y permiten a las células mantener su
integridad, defenderse de agentes externos,
reparar dafios, controlar y regular funciones

Sus principales fuentes son los animales tales
como las carnes rojas, el pescado y los
huevos. También se encuentran en fuentes
vegetales como la soya, las legumbres, la

mantequilla de nueces y algunos granos
como el germen de trigo y la quinua.
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Para un adulto se recomiendan unos 40-
60 gramos al dia de proteina también
puede ser 1,8-2,5g gramos de proteina
por kg de peso corporal.




