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MACRONUTRIENTES

|

Son aquellos tipos de nutrientes que se encuentran en grandes cantidades en los
alimentos. Ademas de ser los responsables de aportar la energia necesaria para el
dia a dia, promueven el desarrollo y crecimiento y regulan los procesos
metabdlicos. Se dividen principalmente en tres grupos:

| |

[ CARBOHIDRATOS ] [ LIPIDOS ] [ PROTEINAS ]
| |
son moléculas de az(car que son Son un grupo de moléculas que desempefian un Son moléculas grandes y complejas que
fuentes de energia para el cuerpo. papel fundamental en nuestro organismo, se estan formadas por aminoacidos.

encuentran en alimentos como aceites, grasas y
algunos productos lacteos.
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Los carbohidratos Aporta entre el 45% y / ‘ 4
aportan 4 kilocalorias el 65%
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Cada gramo de

Entre el 10% y el 35%

) ‘ 4
por gramos. Los lipidos aportan 9 Se recomienda entre el p.rotelna'aporta
T , o o kilocalorias
‘ calorias por gramo. 20% y el 30% |
[ FUNCION: ] J \
La principal funcion es [ CLASIFICACION: ] [ FUNCION: ] | |
-Monosacaridos : ‘
proporcionar energia | / \ \ -proteinas simples -colageno \
-disacaridos al cuerpo -simples o
-reserva genetica -proteinas conjugadas -queratina
-polisacari -complejos
polisacaridos Pl -transporte de nutrientes | -insulina
l -absorcién de vitaminas FUENTES: -hemoglobina
FUENTES: FUENTES: \ j
-funcién transportadora Carnes, pescado, huevos,
Granos, frutas, verduras, legumbres, productos Grasas animales, lacteos, huevos, K J productos lacteos, legumbres,
lacteos, bebidas con azlcar, azucares y pescado, aceite, frutos secos y nueces y semillas, y granos.

alimentos naturales. aguacate.
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