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Las grasas deben representar el 

30% de las calorías totales 

ingeridas diariamente. 

El mínimo de aporte de grasa 

/día por debajo de los 15- 20gr. 

Recomendaciones 

nutricionales 

Al menos 400 g (o sea, cinco porciones) de 

frutas y hortalizas al día Vit.A Vit.D Vit.E 

Vit.K Vit.C Tiamina Riboflavina Niacina 

Vit.B6 Folato Vit.B12 Ác.Pantoténico

Los requerimientos de 

proteínas se calculan en 

el 10-13% de las calorías 

totales. 

 

 

represente entre el 50 al 60% de las 

calorías totales de la dieta. Se recomienda 

que la mayor parte del consumo sea en 

forma de HdC complejos  

Se estima que se necesita un mínimo de 

100-150 g/d de HdC.  
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