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| CARBOHIDRATOS
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;QUE ES?
Los hidratos de carbono son
sintetizados por las plantas y
son una importante fuente de

energia en la dieta, en la que
suponen aproximadamente la

‘ N
Su recomendacién nutricia es de
{50-70%.
APORTE CALORICO: 1gr-4KCal.

CLASIFICACION:

I N\

mitad de las calorias totales.
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Carbohidratos complejos: | ‘
|lacteos, frutos secos, legumbres, |~ N\
\harinas integrales, tubérculos. / L"P’D OS
N\ J

| suministrar

Nuestro cuerpo necesita
proteinas en la dieta para

para el
mantenimiento

crecimiento  y
de

aminoacidos |

\ nuestras células y tejidos. P

=

de 15-20%.

(frutas y verduras).
\ Proteina vegetal y animal.

/Su recomendacién nutricia es )

APORTE CALORICO: 1gr-4KCal.

CLASIFICACION: Alto valor
biolégico (origen animal),
mediano (cereales) y bajo
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| CARBOHIDRATOS SIMPLES: frutas, |
azucares

leches, hortalizas,
procesados y refinados.

FUNCIONES:
e Contraccion muscular.
e Ahorradora de proteinas.

7\ » Energética.
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¢QUE ES?

Los lipidos son un grupo de
sustancias insolubles en agua,

| pero solubles en solventes

organicos, que incluyen los

triglicéridos

(comUnmente

llamados grasas), fosfolipidos

y esteroles.
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Su recomendacién nutricia es

de 30-35%.
APORTE CALORICO: 1gr-9KCal.

CLASIFICACION:
simples,
miscelaneos.
FUENTES: coco, carnes rojas,
aceite vegetal y semillas.

lipidos
compuestos y
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FUNCIONES:

e Transporte.

e Estructural.

e Regula
Contra

e Energética.

N
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ctil.
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FUNCIONES:

Medio
transporte.
Saciedad.
Evita
de calor.
Energética.
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