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Macronutrientes.

son

Nutrientes esenciales en grandes cantidades para el
correcto funcionamiento del cuerpo y proporcione energia

se dividen en

Carbohidratos.

aportan porig

4 Kcal.
(1Kcal =1000
calorias).

se distribuye
porcentualmente en:

55%-60% en una
dieta mas
equilibrada y
saludable.

tienen como funcién

I Fuente de energia. I

Almacenamiento
de energia.

Componentes
estructurales.

Ayudaen la
digestion.

Formacién de
membranas

celulares.

Provision de
nutrientes.

l

Lipidos.

aportan porig

9 Kcal.
(1Kcal =1000
calorias).

|
se distribuye
porcentualmente en:

20%-25% en una
dieta mas
equilibrada y
saludable.

tienen como funcién

I Reserva de I
energia.

Formacion de

estructuras
celulares.

Aislamiento
térmico.

Absorcion de
vitaminas.

Sintesis de
hormonas.

I Regulacién celular. I

Proteccién de
érganos.

Proteinas.

aportan porig

4 Kcal.
(1Kcal =1000
calorias).

se distribuye
porcentualmente en:

10%-15% en una
dieta mas
equilibrada y
saludable.

tienen como funcién

I Estructural. I

I Reguladora. I

I Transportadora. I

I Defensiva. I

I Reserva. I




Macronutrientes.

son
I

Nutrientes esenciales en grandes cantidades para el
correcto funcionamiento del cuerpo y proporcione energia

se dividen en

v l v
| Carbohidratos. | | Lipidos. | | Proteinas. |
se clasifican en: se clasifican segin: se clasifican segin su:

(glucosa, fructosa y
galactosa).

I <=
| Disacaridos |

- < <=
| Monosacdridos | : —I Estructura quimica I _I Origen. I

(sacarosa, lactosa y
maltosa).

Oligosacaridos
(rafina).

Polisacaridos

(almidén,
glucégeno y

I |
I Fibra. I Funcién. '
_I Valor biolégico. I
I |
I |~

Complejidad. I




Macronutrientes.

son
I

Nutrientes esenciales en grandes cantidades para el
correcto funcionamiento del cuerpo y proporcione energia

se dividen en

v l v

|Carbohidratos.| | Lipidos. | | Proteinas. |

sus fuentes son: sus fuentes son: sus fuentes son:
Cereales integrales
9 Grasas saturadas Animal.
(arroz, pan
integral, pasta

integral, avena,
cebada, trigo y <=
maiz).

Frutas
(manzanas,

platanos, bayas,
mangos, melones, <

naranjas, citricos,

frutas secas). <=
Grasas insaturadas.
Verduras
(papas, boniatos,

brécoli, zanahorias,
espinacas, maiz,
guisantes).

S
Vegetal.

Legumbres
(Frijoles, lentejas,
garbanzos,
guisantes).

a

(leche, yogur,

Productos lacteos
queso).

Grasas trans. I

Alimentos

rocesados
P —
(panes, pastas,
cereales de Aceites y grasas en I

desayuno). la cocina.

Azicares
(azacar, miel, Gl
mermelada, jarabe
de maiz).
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