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LOS MINERALES SON IMPORTANTES EN
NUESTRA DIETA, YA QUE ESTOS NOS
AYUDAN A PROCESOS METABOLICOS, Y
ALGUNAS DE LOS MINERALES MAS
IMPORTANTES SON EL HIERRO, POTASIO,
EL MAGNESION ENTRE OTROS.

LA RECOMENDACION PARA EL CONSUMO DE VITAMINAS
ES DE GRAN RELEVANCIA YA QUE ESTAS NO AYUDAN CON
DIFERENTES FUNCIONALIDADES DEL CUERPO Y PUEDEN
SER ADQUIRIDAS A PARTIR DE ALIMENTOS NATURALES O
MEDIANTE SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS, Y LAS
VITAMINAS A CONSIDERAR ENCONTRAMOS LA A, D, E, K,
C, B1, B3, B6, B12 Y LA BIOTINA

RECOMENDACIONES
NUTRICIONALES

SE RECOMENDA CONSUMIR
UN TOTAL DE CALORIAS DE
LOS CARBOHITRATOS DE
ENTRE EL 45% Y 65%

EN EL CONSUMO DE LIPIDOS SE
RECOMIENDA TENER MAYOR
PRECAUCION, YA QUE UN EXCESO DE ESTA
ES DANINO PARA NOSOTROS, POR LO
TANTO, DEBEMOS CONSUMIR SOLO LO
NECESARIO PARA OBTENER ENERGIA

LAS RECOMENDACIONES DE LA OMS DICEN QUE
TENEMOS QUE COMER APROXIMANDAMENTE ENTRE
EL8% Y EL 10% DE LA PROTEINA EN PROPORCION A
NUESTRO PESO, POR EJEMPLO, SI PESAMOS 65 KG
DEBEMOS CONSUMIR ENTRE 52 A 65 GRAMOS
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