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Recomendaciones nutricionales  

Carbohidratos  

Lípidos  

Proteínas  
Vitaminas  

Minerales  

Ingerir 

Todos los días 

Recomendació

n  

Superior 

50-55% Moderado 

Azucares simples y dulces  

No más 

de  

30% 

Disminución  

Grasas 

saturadas  

No comer más de 

2 huevos diarios 

la ingesta debe ser mínimo 

de 1 g/día x kg peso 

Ejemplo  

Pescado o carne 

No debe ser 

sustentada por 

Proteínas si no 

por HC, y lípidos  

La dieta debe 

ser mixta 

Para cumplir 

las minerales 

El ejercicio ayuda a 

limitar la perdida 

De calcio óseo  El consumo excesivo 

Conduce 

Alteraciones orgánicas 

Ingesta 

casi diaria 

Vitaminas 

hidrosoluble

s  

Alimentación 

variable  

Para la obtención 

de vitaminas  


