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1

CARBOHIDRATOS

(50- 70%) VCT

1GR- 4KCAL
APORTE CALORICO:

ENERGETICA 
CONTRACCIÓ´N MUSCKAR
AHORRADORAS DE PROTEINAS

FUNCIONES:

RECOMENDACIÓN NUTRICIA:

MACRONUTRIENTES

Son sustancias que proporcionan energía (buen
funcionamiento, reparar y construir estructuras, promover
el crecimiento y regular procesos metabólicos)

CLASIFICACIÓN:

CARBOHIDRATOS
COMPLEJOS 
CARBOHIDRATOS SIMPLES

FUENTES (ALIMENTOS)

FRUTAS: MANZANAS,
MAGOS, MELONES,
NARANJAS
CEREALES:
GRANOS: 

LIPIDOS

(30- 35%)VCT

RECOMENDACIÓN

NUTRICIA:
APORTE CALORICO:

1GR- 9KCAL

FUNCIONES:
ENERGETICA
MEDIO DE
TRANSPORTE:
VITAMINAS.
LIPOSOLUBLES, A D, E
Y K
FUNCIÓN
ESTRUCTURAL

FUENTES (ALIMENTOS)

GRASAS BUENAS:
AGUACATE,
CASTAÑAS,
ALEMNDRAS,
SEMILLAS DE
CALABAZA

PROTEINAS

RECOMENDACIÓN NUTRICIA:

(15-20%)VCT

APORTE CALORICO:
1GR- 4KCAL

FUNCIONES:
TRANSPORTE 
REGULADORA
ESTRUCTURAL

CLASIFICACIÓN:
ALTO VALOR BIOLOGICO:
CONTIENE LOS
AMINOACIDOS ESENCIALES
MEDIANO: CASI TODOS

FUENTES (ALIMENTOS)

CARNES ROJAS
POLLO
PESCADO
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