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CONCENTRACION DE UREA

ISOTOPOS ESTABLES

Ejemplo de atleta o situacién especifica Requerimientos de proteina por kg de peso

Hombre adulto sedentario 084 g
Mujer adulta seden 075¢g

“1g

12g
16¢g

miento de resistencia
umen moderado/intensidad 1-2g
etencia exhaustiva y prolongada 1.7¢

etas de equipo
- Entrenamiento moderado 12g
- Entrenamiento intenso o programa de juegos 1.7¢
Atletas adolescentes y en crecimiento 20g
Atletas mujeres 15% menos que los hombres

Atletas embarazadas 14 g adicionales por dia en el 2do. y 3er. trimestres

Atletas en etapa de lactancia 20 g adicionales por dia
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