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CARBOHIDRATOS

son macronutrientes muy importantes para
proveer de energia a nuestras células vy

especialmente al cerebro.

Carbohidratos son sustancias quimicas que
contienen carbono, hidrogeno y oxigeno.

MACRONUTRIIENTES

Se recomienda que entre el
50 y el 0% de las calorias
totales de la dieta
provienen de lo oxidacion
de los carbohidratos, sin
embargo, este porcentaje
varia ampliomente entre
diferentes poblaciones,
segun sus patrones de
alimentacion

Los

APORTE CALORICO

Los hidratos de carbono o carbeohidratos
presentes en los alimentos aportan 3.87
kcal de energia por gramo en el caso de
los azdcares simples, y 3.57 a 4.12 kcal por
gramo en el caso de carbohidratos
complejos. Estos valores suelen
redondearse o 4 kcal por cada gramo de
carbeohidratos para simplificar el cdlculo.

(

FUNCIONES

produccion de energia, el
olmacenamiento de energiaq, la
construccion de
macromoléculas, la
conservacion de proteinas vy la
ayuda al metabolismo de los
lipidos.

En general, tenemos dos tipos

de carbohidratos: Simples vy
Complejos, los que se
diferencian en su estructura y
en como se metabolizan en
nuestro organismo.

i

FUENTES

Cereal, pan, pasta y arroz
Leche vy productos lacteos,
leche de s0ja. Frijoles,

legumbres vy lentejas. Verduras
con almidén como las patatas y
el maiz.



GRASAS

Las grasas son fundamentales
para el cuerpo, pues
proporcionan acidos grasos
esenciales para controlar la
presion sanguineaq, la
coagulacién, la inflamacién vy
otras funciones corporales.

MACRONUTRIENTES

Recomendacion
nutricia no debe
obtener mas del 25% al
30% de sus caolorias
diarios de  grosas.
Debe limitar las grasas
saturadas a menos del
109% de sus caolorias
diarias.

APORTE CALORICO

Las grasas aportan energia vy

ayudan Q absorber
determinados nutrientes. Cada
gramo de grasa nos

proporciona ? kcal.

(

FUNCIONES

aportar energia y acidos
grasos esenciales, las grasas
nos ayudan a tener una piel
saludable y ayudan al cuerpo a
absorber las vitaminas ADE v K
solubles en grasa.

Por su estructura quimicao, las
grasas se dividen en saturadas,
monoinsaturadas,
poliinsaturadas y acidos grasos
TRANS.

i

FUENTES

Grasa animal carnes, visceras,
embutidos, piel de pollo,
huevos, lacteos enteros, natag,
yema de huevo.



PROTEINA

Las proteinas elg}
macromoléeculas formadas por
carbono, oxigeno, nitrogeno,

Realizan la mayor parte del
trabojo en las células y son
necesarias para la estructuro,
funcion vy regulacion de los
tejidos y organos del cuerpo.

MACRONUTRIENTES

Las proteinas deben
suponer un 10-15% del
aporte caldrico total,
no siendo  nunca
inferior la cantidad
total de proteinas
ingeridas a 0,75 gr/dia
y de alto wvalor
biologico.

APORTE CALORICO

4 kcal

Cada gramo de proteinas aporta 4
kcal La unidad de base de una
proteina es el "aminoacido”. Existen
20 aminodcidos distintos de los
cuales 9 son esenciales lo que
significa que no los puede sintetizar

(

FUNCIONES

Son necesarias para las
funciones de todas las células.
Son necesarias para formar vy

reparar tejidos de la piel,
organos, musculos y huesos.
También ayudan en la

formacion de anticuerpos por
lo que fortolecen el sistema
inmunitario.

1) Holoproteinas o proteinas simples.

Son proteinas formadas Unicamente por
aminoacidos, Se dividen en globulares o
fibrosas. 2) Heteroproteinas o proteinas
conjugadas

Las heteroproteinas estan formadas por
una fraccion proteica y por un grupo no
proteico, que se dencmino gQrupo
prostético.

el ser humano.

FUENTES

se encuentran en fuentes animales
tales como las carnes, la leche, el
pescado y los huevos. Tambien se
encuentran en fuentes vegetales
como la soja (soya), los frijoles, las
legumbres, la mantequilla de nueces
y algunos granos (como el germen
de trigo y la quinual).
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