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Recomendaciones 

nutricionales 

Hidratos de 

carbono  
Lípidos  

Proteínas  
Vitaminas y minerales  

Principal fuente 

de energía 55%-

60% 

Se requiere 

50gr diarios 

para prevenir 

la cetosis  

Dieta 

apropiada y 

saludable 

Función 

energética en 

momentos de 

ayuno 

Aminoácidos 

para la 

síntesis de 

tejidos   

Grasa saturada 

<8% 

Ingesta 

recomendada 

25-30% 

De la dieta 10-15% del 

total de energía 

consumida  

Exceso  

Función 

estructural 

del colágeno  

Hemoglobina  

 

Vitamina A 5000 UI 

Vitamina C 60mg 

Vitamina D 10mcg 

Vitamina E 20mg 

Vitamina K 80mcg 

 

Calcio 1 000 mg 

Fósforo 1 000 mg 

Hierro 18 mg 

Iodo 150 mcg 

Magnesio 400 mg 

Selenio 70 mcg 

Cobre 2 mg 
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