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Dieta de 1741 Kcal - Mujer Embarazada 

 Porcentaje Kilocalorías Gramos 

Hidratos de Carbono 55 % 957.55 Kcal 239.4 g 

Lípidos 30 % 522.3 Kcal 58.0 g 

Proteínas 15 % 261.15 Kcal 65.3 g 

 

Distribución de equivalentes 

Alimento Eq Kcal Proteínas Lípidos HCO 

Verduras 4.5 112.5 9 0 18 

Frutas 3 180 0 0 45 

Cereales sin Grasa 7 490 14 0 105 

Cereales con Grasa 1 115 2 5 15 

Leguminosas 1 120 8 1 20 

AOA Bajo Aporte de Grasa 3 165 21 9 0 

Leche Semidescremada 1 110 9 4 12 

Aceites sin Proteína 8 360 0 40 0 

Azúcar sin Grasa 2.5 100 0 0 25 

 Suma 1752.5 Kcal 63 g 59 g 240 g 

 Meta 1741 Kcal 65.3 g 58.0 g 239.4 g 

 

 

Dieta de 1547 Kcal - Adulto Mayor 

 Porcentaje Kilocalorías Gramos 

Hidratos de Carbono 55 % 850.85 Kcal 212.7 g 

Lípidos 30 % 464.1 Kcal 51.6 g 

Proteínas 15 % 232.05 Kcal 58.0 g 

 

Distribución de equivalentes 

Alimento Eq Kcal Proteínas Lípidos HCO 

Verduras 4 100 8 0 16 

Frutas 3 180 0 0 45 

Cereales sin Grasa 7 490 14 0 105 

Leguminosas 1 120 8 1 20 

AOA Muy Bajo Aporte de Grasa 2.5 100 17.5 2.5 0 

Leche Entera 1 150 9 8 12 

Aceites sin Proteína 8 360 0 40 0 

Azúcar sin Grasa 1.5 60 0 0 15 

 Suma 1560 Kcal 56.5 g 51.5 g 213 g 

 Meta 1547 Kcal 58.0 g 51.6 g 212.7 g 

 


