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CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

Grupo 1

Leche y derivados lacteos: liquida entera,
evaporada, descremada, en polvo, agrial. Son una
buena fuente de fosforo, riboflavina, vitamina A y

grasa.




Determinar peso ideal

Calcular el requerimiento total de calorias
Obtener las raciones de los distinto grupos
de alimentos a ingerir

Distribuir las raciones en 3 comidas fuertes
y 2 refrigerios o colaciones.

Formas para calcular el peso ideal:

a) Tablas de peso y edad: es la menos
adecuada, pues solo se toman en cuenta
dos factores.

a)

Por tablas:

Etapa

Sexo

Calorias / dia

Adolescente

Masculino

2500-3000

Femenino

2300

Adulto

Masculino

1850-2300

Femenino

1500-1800
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