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CARBOHIDRATOS

—

LOS CARBOHIDRATOS SON MOLI'ECULAS DE AZUCAR.
JUNTO CON LAS PROTEINAS Y LAS GRASAS

|
FUNCIONES

provisién de energia, el
almacenamiento de
energia, la formacién de
estructuras celulares y la
participacion en proceso
genéticos

N

CLASIFICACION
= simples y
complejos,
dependiendo de
su estructura
quimica y
velocidad de
absorcién.
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FUENTES

verduras

frutos secos

frutas

leche

r— APORTEY VALOR

aportan 4 kilocalorias por gramos.
su valor es del 45% y el 65%
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MACRONUTRIENTES

LIPIDOS

son moléculas biolégicas
insolubles en agua pero
solubles en solventes
organicos.

CLASIFICACION

NUTRIENTES QUE SE NECESITAN EN GRANDES
CANTIDADES PARA QUE EL CUERPO FUNCIONE
CORRECTAMENTE Y PROPORCIONE ENERGIA

— PROTEINAS —

moléculas grandes y complejas
que cumplen muchas funciones
importantes en el cuerpo

r— FUNCIONES T FUNCIONES _1 CLASIFICACION
estructural considerando su
pimacenamiento de energiq, . i ; ! composicion,
formacién de estructuras SOPOHIfICOHeS € raljspor € forma,
celulares, transporte de insaponificables. enzimatica, ST
nutrientes y vitaminas.. T .
ulrientes y vitami . hormo!m.|, tridimensional y
inmunolégica, L ges
y energética. biolégica.
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FUENTES FUENTES

lacteos, huevos, frutos secos y
semillas.

aceites y grasas culinarias, carnes,

APORTE Y VALOR

su valor

los lipidos aportan 9 calorias por gramo
se recomienda entre el 20% y el 30% d

se pueden encontrar tanto en los alimentos como
tos de origen animal y vegetal como carne,
pescado, huevos y productos ldcteos o semillas y
algunos cereales

APORTE Y VALOR

cada gramo de proteina aporta 4
kilocalorias
y su valor es de entre 10% y 35%




