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CARBOHIDRATOS
50% – 70%
1gr - 4 kcal

• Fuente principal de                   
energía

• Conservan proteínas

• Favorecen el 
metabolismo de grasas

PORCENTAJE DE 
VALOR CALÓRICO 

TOTAL

FUNCIONES

Macronutrientes

CLASIFICACIÓN

1.Complejos
2. Simples

Frutas, pan, arroz, 
pastas, cereales, 

legumbres

FUENTES

PROTEÍNAS

PORCENTAJE DE 
VALOR CALÓRICO 

TOTAL

15% – 20%

FUNCIONES

• Formación y 
reparación de tejidos.
• Producción de 

enzimas y hormonas.
• Regulación del 

metabolismo.

CLASIFICACIÓN

1.Origen animal (alto valor 
biológico)
2.Origen vegetal (bajo 
valor biológíco)

FUENTES

Carnes, 
Huevos, 
Lácteos, 

Legumbres, 
Frutos secos

LIPIDOS
30%-35%
1gr - 9kcal

PORCENTAJE DE 
VALOR CALÓRICO 

TOTAL

FUNCIONES

• Reserva energética
• Protección de órganos
• Transporte de 

vitaminas liposolubles 
(A, D, E, K)
• Componente 

estructural de 
membranas celulares

CLASIFICACIÓN

1.saturadas
2.Insaturadas
3. grasas trans

FUENTES

Carnes
Lácteos

Aceites vegetales
Procesados
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