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LOS MACRONUTRIENTES SON AQUELLOS
TIPOS DE NUTRIENTES QUE  SE

MACRONUTRIENTES ENCUENTRAN EN GRANDES CANTIDADES

I EN LOS ALIMENTOS.

’J:I.IDRATOS DE (:ARBON-0~1 — PROTEINAS — — LIPIDOS —

son moléculas  constituidas son moléculas de gran tamafio son nutrientes que aportan

principalmente por  dtomos  de formadas por aminodcidos. energia al organismo, por tanto,
hidrégeno, carbono y oxigeno,

cuya funcién principal es brindar
energia a los seres vivos.

son esenciales en la diefa.

FUNCION A FUNCION CLASIFICACION FUNCION CLASIFICACION
LASIFICACION r’ " 1 r T
‘ Monosqcarldos participan  en el + Seclasifican en son imporfantes para la « Gracias saturadas
. . * d's‘?cc”dPS crecimiento, : .soturodos funcién del cuerpo, la « grasas insaturadas
brindar energia a los « polisacaridos il e . insaturadas produccién de hormonas, . grasas frans
SEres Vivos. y mantenimiento de el crecimiento de las
_ los tejidos del cuerpo. células, el almacenamiento
| de energia y la absorcién
VALOR CALORICO I FUENTES ﬁ de vitaminas.
TOTAL FUENTES VALOR CALORICO + Aves: pollo y pavo. I
r TOTAL « Huevos, principalmente la clara. FuE“TEs
. « Carnes rojas: fernero, cordero, cerdo. VALOR cALénlco 5 d I
45-75% VCT « Cereales integrales: « Mariscos, salmén, camarones, bacalao. o o Aceite e oliva
) « Productos ldcteos: leche, yogur y queso. TOTAL ]
S/zazdrg:‘end, Cgelkjlijsfes 15% VCT « Frijoles y legumbres: frijoles negros, lentejas extra virgen.
* & , garbanzos.
i papas, maiz y otfras «+ Nueces y semillas: almendras, semillas de calabaza. 34%VCT ¢ EOCO.
verduras con almidén. . + Productos de soyo. » Aguacate.
« Frutas: mangos, I + Nueces y semillas.
pldtanos,  higo 'y + Pescados, como el
ALOR CALORICO G manzanas. LOR CALORICO G I ) salmén.
«+ Frijoles y legumbres: Productos lact
it i o O roaucios lacieos.
frijoles negros, lentejas y VALOR CALORICO GR
garbanzos. lori
4 calorias por gramo « Productos ldcteos: leche 4 calorias por gramo

Y yogur.
9 calorias por gramos
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