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La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda:

· 50-55% de Hidratos de carbono
· 30-35% de lípidos o grasas
· 12-15% de proteínas

Nutrición Clínica María Elena Tellez Villagómez
· 50-70%, Carbohidratos
· 25-35%, Lipidos
· 10-20% Proteínas

Consejo de Alimentación y Nutrición de E.U., 2022.

· 45-65% Carbohidratos
· 10-35% Proteínas
· 20-35 % Grasas
Fibra recomendada en un día de 21 a 38 gramos al día.

Consumo de Agua recomendada 35 ml de agua al día por kilo de peso,  de acuerdo a la OMS.

TERMOGENENSIS POR ACTIVIDAD FISICA 

Actividad física leve= 20% (del gasto energético basal).
[bookmark: sanchez3_a03_para011][bookmark: 1117647087]Ejemplo. La mayor parte de su actividad física la realiza sentado.
[bookmark: sanchez3_a03_para012][bookmark: 1117647088]Actividad física moderada= 30% (del gasto energético basal).
[bookmark: sanchez3_a03_para013][bookmark: 1117647089]Ejemplo. La actividad física que desarrolla un ama de casa.
[bookmark: sanchez3_a03_para014][bookmark: 1117647090]Actividad física intensa= 40% (del gasto energético basal).
[bookmark: sanchez3_a03_para015][bookmark: 1117647091]Ejemplo. La actividad de un albañil.
[bookmark: sanchez3_a03_para016][bookmark: 1117647092]Actividad física extrema= 100% (del gasto energético basal).
[bookmark: sanchez3_a03_para017][bookmark: 1117647093]Ejemplo. Deportistas de alto rendimiento.
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