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MACRONUTRIENTES 

CARBOHIDRATOS  PROTEINAS LIPIDOS 

Función:  
Función  Función  

Dar energía la cuerpo  

Fuentes  

 Pan, arroz, pasta 

 Papas, maíz 

 Frutas, verduras 

 Azúcar, miel 

Valor calórico 

por gramo  

4 kcal por gramo 

Porcentaje ideal en la dieta: 

45% a 65% del total calórico 

diario 

Clasificación  

Simples  Complejos  

Azucares  

Glucosa 

fluctuosa  

Sacarosa  

Almidones 

fibra dietética 

  

Construcción y reparación de tejidos, 

enzimas, hormonas y sistema 

inmunológico 

Fuentes  

 Carne, pescado, huevos 

 Lácteos 

 Legumbres (lentejas, 
frijoles) 

 Nueces y semillas 

Valor calórico por 

gramo 

4 kcal por gramo  

Porcentaje ideal en la dieta  

10% a 35% del total calórico 

diario 

Clasificación  

Completas  Incompletas  

No contienen 

todos los 

aminoácidos 

esenciales (origen 

vegetal) 

Contienen todos 

los aminoácidos 

esenciales (origen 

animal) 

Reserva de energía, absorción 

de vitaminas liposolubles (A, D, 

E, K), protección de órganos y 

aislamiento térmico 

Fuentes  

 Aceites (oliva, girasol) 

 Aguacate 

 Frutos secos, semillas 

 Pescado azul (salmón, 

atún) 

Valor calórico por 

gramo  

9 kcal por gramo  

Porcentaje ideal en la dieta  

20% a 35% del total 

calórico diario 

Clasificación  

Saturadas  Insaturad

as  
Trans  

De origen 

animal 

(manteca, 

embutido

s) → 

moderar 

 Monoinsa

turadas 

(aceite de 

oliva) 

 Poliinsatu

radas 

(omega-3 

y omega-

6) 

Procesada

s 

industrial

mrntr 
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