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Necesidades energéticas 

Estimar el GET 

mediante ecuaciones 

Calcular el contenido 

de macronutrientes 

Establecer el número 

de comidas y su 

distribución calórica 

Incluir los alimentos en 

cada comida (HCO, PT 

y LP) 

Por ejem; Harris benedict : Hombres 66.5 + (13.75x peso) + 

(5x talla en cm) – (4.7 x edad en años)= Geb. GEB + AF + ETA = 

GET 

PT: 10-15 % 

Desayuno: 20% 

Cereales, tubérculos, leguminosas, verduras o 

frutas + Lácteos, AOA o leguminosas + Aceites y 

grasas ó semillas 

HCO: 50-60% 

LP: 30-35% 

Media mañana: 15% 

Comida: 30% 

Merienda: 15 % 

Cena: 20% 


