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_Macronutrientes
Lll)s

macronutrientes son aquellos

nutrientes esenciales que los
organizamos necesitan en grandes

cantidades para mantener sus
funciones vitales y obtener energia.

|
CARBOHIDRATOS

S(%N

Sustancia que almacenan gran
cantidad. Son los almidones,
azucares y fibras que hay en

diversos alimentos como
granos, frutas verduras y hasta
l[acteos.

SE DI\}IDE EN

(

Monosacadridos:

L(LS

I
MONOSACARIDOS
normalmente no aparecen
como moléculas libres en la
naturaleza, sino como
componentes basicos de los
disacéridos y polisacaridos.

polisacdridos

SON
|

Carbohidratos

Poliméricos de cadena
larga y compuestos por
MONOSACARIDOS
unidos por enlaces
glicosidicos.

Disacdridos y
oligosacdridos:

|
L[A

naturaleza existe una
amplia variedad de
disacdridos, y tipos
de glucidos que se
origina por la unién.

|

APORTES DE COLORARIA

Cada gramo de carbohidratos
proporciona 4 kilocalorias
(keal).

o
VALOR CALORICO TOTAL.

Suele variar entre
el 45% y el 65%.
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FUNCIONES

_produccidn de energia, Produccion
de macromoléculas, conservacion
de proteinas, ayuda el metabolismo
de los lipidos, funcién intestinal y
fibra dietética.

|

CLASIFICACION
Y FUENTES

Azucares,
(carbohidratos
simples). almidones
(carbohidratos
complejos). fibras
(carbohidratos
complejos).

TENEMOS|3 FUENTES
|

LiPIDOS

APORTES |CALORICO$

Su aporte caldricoen 1
gramo equivale a 9kcal

VALOR CALORICO

su valor caldrico en porcentaje,

equivale del 25 al 30%.

FUNC|IONE$

Esenciales para el desarrollo
cerebral, la funcién hormonal,
la absorcidn de las vitaminas
A, Dy EvyK. forman parte de
la estructura de las cuelas y
protegen érganos vitales.

SUS CLASIFICACIONES SON

ORIGEN VEGETAL Y ORIGEN
ANIMAL.

FUNTES
I

Las grasas saturas se
encuentran grasas culinarias,
carne la leche frutos secos y
alimentos como aguacate,
nueces, semillas, pescado y
huevo.

PROTEINAS

APORTES LALORICOS
I

Aporte calérico en 1
gramo equivale a4
keal

VALOR CALORICO TOTAL

|

su valor calérico en
porcentaje equivale del
10 al 15%.

SUS FUNCIONES SON
|

Las proteinas proporcionan
soporte y forma a células tejidos
del cuerpo, como la queratina en el
cabello y las unas y el colageno los
huesos tienen funciones v vitales,
trasportan oxigeno y forman
anticuerpo del sistema inmune.
Para un sano crecimiento y
desarrollo.

CLASIFICACION

ORIGEN VEGTELA Y
ORIREN ANIMAL

SUS FUENTES SON

FUENTE ANIMAL: son como la
carne, pescado, huevo, y productos
lacteos.

FUENTES VEJETAL: frutos secos y
semillas, legumbres, cereales, y tofu.

Y algunas verduras mas.
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