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[-(50 -70%) VCT. 1GR -4 KCAL

7

1.Fuente principal de energia
L2-Ahorradores de proteinas

7

L2.Comp|ejos (polisacaridos)

' ™\
1.Simples (monosacaridos y disacaridos)

v,

p
1.Pan, arroz, pasta
2.Frutas, verduras, cereales
\

™

[-15-20% del VCT. 1CGR -4 KCAL
p

1.Formacion y reparacion de tejidos
2-Formacion de enzimas y hormonas
\

p
1.Completas (origen animal)
L2—Incompletas (origen vegetal)

{
1.Carne, huevo, leche
L2.Legumbres, frutos secos

(-30-35% del VCT. 1GR -4 KCAL

-
1.Reserva energética

2.Transporte de vitaminas liposolubles
S:.Aislamiento térmico

p
1.Saturadas
L2.Insaturadas (monoy poliinsaturadas)

p
1. Aceites, aguacate, frutos secos
L2.Mantequi||a, carnes grasas
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