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MACRONUTRIENTES

Son nutrientes que el cuerpo necesita en grandes cantidades para obtener energia,

crecer y mantenerse saludable. Se dividen en tres grupos principales: carbohidratos,
lipidos (grasas) y proteinas.
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CARBOHIDRATOS

PROTEINAS
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(Son una fuente importante de energia g\
proceden fundamentalmente de los vegetales.

La ingesta en un adulto sano recomendada es

de 3-5 g/kg/dia. Aportan 4 kcal/gramo y

deben representar entre el 50-60% del valor

kcalérico total diario. )
4 )
FUNCIONES
* Fuente principal de energia
e Ayudan al funcionamiento del sistema

nervioso central

S Ahorran el uso de proteinas para energia

CLASIFICACION

* Simples (monosacdridos y disacdridos)
e Complejos (polisacdridos: almidén y
fibra)

.

esenciales para

a energia diaria.

(Constitugen una reserva energética y son )
la absorcién de vitaminas
liposolubles. Se recomienda una ingesta de 0.8-
1.2 g/kg/dia. Aportan 9 kcal/gramo y su
consumo debe representar entre el 20-35% de
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CLASIFICACION

e Saturadas (de origen animal)

¢ Insaturadas (mono y poliinsaturadas)

e Trans (procesadas, daifiinas para
salud)

la

FUENTES

Aceite de oliva, aguacate, nueces, semillas
(chia, linaza), mantequilla, quesos, pescados
grasos (salmén, atun), carne con grasa.

Son fundamentales para la formacién y
reparaciéon de tejidos. La recomendacién en
adultos es de 0.8-1 g/kg/dia. Aportan 4
kcal/gramo y deben aportar entre el 10-15%
del valor caldrico total diario.

[- Formacién y reparacién de tejidos

FUNCIONES

» Produccién de enzimas y hormonas
» Defensa inmunolégica
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« Completas: contienen todos los aminodcidos

¢ Incompletas:
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CLASIFICACION

esenciales (de origen animal)
no contienen todos
aminodcidos esenciales (de origen vegetal)
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