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Hidratos de carbono
50-70%del VCT
1gr-4kcal

Macronutrientes

Lipidos
30-35%del VCT
1gr-9kcal

» Complejos

- Simples

- tienen un efecto ahorrador de energia.

« Da sabor escasamente dulce.

- hace que la absorcion intestinal sea mas lenta.
« Dan energia por mas tiempo.

- Se digieren rapidamente.

- Proporciona una fuente rapida de energia.

« Aumenta los niveles de azucar.

egumbres frutas,leche y productos procesados

como con azucar anadida.

Clasificacio

|
|

{ se encuentran en cereales, tubérculos,verduras,
|

se dividen en tres categorias
- grasas saturadas.
« Grasas instauradas.
- Grasas trans.

- transportar a otros nutrientes.

« sirve como proteccion fisica de organos y otras partes del
cuerpo.

- sirve como una reserva de energia.

- funciona como un mecanismo de regulacion de diversas
respuestas del organismo.



Macronutrientes

Lipidos
30-35%del VCT
1gr-9kcal

Proteinas
15-20% del VCT
1gr - 4kcal

Clasificacion

estos tipos de gasas se
encuentran en:

- Carnes

« Lacteos

« Aceites Vegetales

- Procesados

se dividen en dos categorias
« Origen animal (alto valor
bioldgico)
« Origen Vegetal (bajo valor
biolégico)

( Tienen como funciones:

- transportar a otros nutrientes.

- sirve como proteccion fisica de érganos y otras partes
del cuerpo.

« sirve como una reserva de energia.

« funciona como un mecanismo de regulacién de diversas
respuestas del organismo

se encuentran en:
- Carne
- Pescado
« huevo
- legumbres
- cereales
- vegetales
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