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MACRONUTRIENTES
|

componentes esenciales de los alimentos que proporcionan energia a nuestro cuerp
se divide en tres categorias principales: proteinas , carbohidratos y grasas

-

Proteinas

~

permiten

son bloques de construccidn que nos
desarrollar
nuestros musculos huesos y tejidos,
también en la produccién de enzimas y

y mantener

4 N

Carbohidratos

cena principal fuente de energia para
nuestro cuerpo

4 Lipidos b

las grasas también son un
macronutriente esencial para nuestro
cuerpo. Proporcionan energlia

concentrada y ayudan a absorber las

hormonas vitaminas liposolubles (A, D, E y K).
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hormonales, enzimdticas, | | « origen vegetal ( mediano valor simples de transporte, e lipidps compuestos
como de sefializacién. 8'0,'09'60) o e carbohidrato estructura de las células. e lipidos misceldneos
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/ Fuente \

/ Fuentes \

uentes animales de proteina:

[Carnes: Res, cerdo, cordero, pollo, pavo, etc.

Pescado y mariscos:  Salmén, aton, camarér,

angosta, etc.

Huevos: Aportan proteinas de alta calidad y so
na opcion versatil

Productos lacteos: Leche, queso, yogur, etc.

Fuentes vegetales de proteina:

lLegumbres: Frijoles, lentejas, garbanzos, etc.
ueces y semillas: Almendras, nueces, semillas d
hia, semillas de sésamo, etc.

IGranos: Arroz, quinoa, trigo, etc

Fuentes de valor biolégico: frutas y verduras
\.

Valor caldrico total \

15 -20% de VCT

carbohidratos simples:se encuentran
en alimentos como azucares, dulces y
refrescos, y se absorben rdpidamente el
nuestro organismo, brindando una

Aporte calorico \

) energia rdpida pero transitoria.
carbohidratos complejos :por otro lado.
se encuentran en alimentos como

granos enteros, frutas y verduras, y

1GR-4KCAL

proporcionan energia sostenida a lo
largo del tiempo.
fibra :cereales integrales y leguminosas,

|
/ Fuente \

|

o 1. Lacteos

[+ 0) Leche entera

l» b) Crema o leche evaporada
l+ ) Crema acida

+ &) Queso crema

+ ) Helado

e ) Mantequilla

Aporte caldrico

o 2. Aceites

- o) Aceite para cocinar

[ b) Mayonesa

- ¢) Aderezos para ensalada (ricos en aceite)
- d) Mantequilla de cacahuate

- 3 Carnes

- o) Costilla de res, carne molida

- b) Grasa y jugo de res

1GR- 9KCAL

L verduras y frutas. )

ﬁporte calorico total\)

50 -70% ACT

[+ ©) Tocino o salchichas de cerdo

) Carnes frias (mortadela, salami, paté de
cerdo, pastel de pimiento)

[+ € Caldo de pollo

* 4. Alimentos horneados

* a) Panecillos, donas o galletas dulces
(comerciales)

[+ b) Pastel blanco o de chocolate con betun
(comercial)

\. b,
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Aporte caldrico total

constituyen
cproximadamente el 34%
de la energia de la dietq
humana
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