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RECOMENDACIONES 

NUTRICIONALES

Lípidos

ProteínasMinerales

Hidratos de 
carbono

Se debe consumir entre 900 y 1300 calorías 

diarias provenientes de carbohidratos

ingesta diaria de calorías total 

en un 45 a un 65 por ciento

si consumes 2000 

calorías por día

Vitaminas

recomiendan 

Aumentar el 

consumo de 

pescado

Utilizar aceites 

vegetales

Utilizar formas 

culinarias sencillas

hervido

3-4 veces a 

la semana si 

es blanco

2 veces a la 

semana si es 

azul

plancha 

horno

comer entre 0,8 y 1 gramo 

de proteína por cada kg 

de peso corporal

Contenido corporal total

Capacidad de reserva

Contenido corporal total

Capacidad de reserva

Vitamina A 

Vitamina B-12 
Contenido corporal total

Capacidad de reserva

151 000

1-2 años

5 000

10-20 años

Potasio 

Calcio 

Hierro  

Contenido corporal total

Capacidad de reserva

Contenido corporal total

Capacidad de reserva

3 500

1-2 d

1 500

10-20 años

4 000

4-5 meses


