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_ : El consumo de carbohidratos es de hasta un 50-55% del ingreso
energético total, sin que la ingestion de azlOcares simples

CARBOHIDRATOS -< sobrepase el 10% del total. Se recomienda aumentar el consumo
de frutas, vegetales y granos completos de cereales, con
reduccion del consumo de azucar refinado y alimentos ricos en él.

El consumo de grasa se corresponderd con un 30-35% del ingreso

: energético total, siendo el reparto entre la grasa saturada,

e monoinsaturada y poliinsaturada. Las grasas monoinsaturadas deben

LIPIDOS -< constituir un 15-20% del total de las calorias ingeridas, a costa de la

_ ' reduccion a un 5% de las poliinsaturadas. Las grasas saturadas deben

NECESIDADES constituir menos de un 7-8% del total. Ad?més, se recomienda reducir
el consumo de colesterol hasta 300 mg/dia.
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_ ' Se debe limitar el consumo de proteinas hasta un 10% del ingreso
- energético diario o0 0,8 gr por kg/dia, siempre y cuando las calorias
PROTEINAS -< ingeridas sean suficientes para cubrir las necesidades diarias de

energia. También se recomienda disminuir el consumo de carnes
rojas y aumentar el de aves y pescados.

; : % La dieta debe aportar las calorias necesarias para cubrir
ENERGIA las necesidades metabdlicas de energia. En general, recomiendan
unas 30-40 Kcal. Por kilogramo de peso y dia.
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https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/compo_hidratos.htm
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/compo_lipidos.htm
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/compo_proteinas.htm
https://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/guia_nutricion/valor_necesidades.htm

