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MACROMUTREENTES
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Mayor fuente de energia (50 -70%) VCT.
1GR - 4 KCAL

-Principal fuente de energia
-Ahorradores de proteinas
-Participan en el metabolismo de grasas

-Simples (monosacaridos y disacaridos)
-Complejos (polisacaridos)

-Frutas, miel, azdcar
-Pan, arroz, pasta
-Legumbres, cereales integrales

30-35% del VCT. 1GR -9 KCAL

-Reserva energetica

-Proteccion de érganos

-Transporte de vitaminas liposolubles
-Regulacion térmica

-Saturadas
-Insaturadas (mono y poliinsaturadas)
-Trans (evitar su consumo)

-Aceites vegetales, aguacate, nueces
-Mantequilla, embutidos
-Pescado azul, semillas

15-20% del VCT. 1GR -4 KCAL
Moléculas formadas por aminoacidos.

-Formacion y reparacion de tejidos
-Produccion de enzimas y hormonas
-Defensa inmunoldgica

-De alto valor bioldgico (completas):
Origen Animal.

-De bajo valor bioldgico (incompletas):
Origen Vegetal.

-Carne, pescado, huevo, leche
-Legumbres, frutos secos, cereales
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