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puede elevar el colesterol malo.
grasas insaturadas: Monoinsaturadas,
Poliinsaturadas

grasas trans. grasas artificiales,
doRinas y aumenta el riesgo de

enfermedades cow'c\iovo«scul.anr'es(j
W 11, —
- @ FUENTES ,>> aguacate, salmén,
' ) : nueces, aceite de oliva,

vl semilla de chia.

LIPIDOS

compuestoS organicos
formados
principalmente por
carbono, hidrégeno vy
oxigeno. forman
estructuras celulares



L\ 11, « transporte
FUNCIONES » inmunolégica
, o estructural
: . reguladora
o Contractil: Contraccidn
e . relajacion muscular
NS A 15-20% del
@ VALOR CALORICO » VeT 10; el-l
: TOTAL '
. KCAL (j
) SO . €
‘ " W
‘\ 4 » alto valor bioldgico: carnes

mediano valor bioldgico: proteina
PROTEINAS @ CLASIFICACION >> et
, bajo valor biolédgico: frutas vy

verduras
Moléculas formadas » esenciales: el cuerpo no las
oLleCulLa ormaqQa
produce
paganjoodados e no esenciales: el cuerpop las
produce (/j

RYAY,

proteina vegetal:
FUENTES > frijoles, avena, nueces,
B chia, espinaca

proteina animal: carnes

rojas, carnes blancas,
huevo, pescado, lacteos (/j



