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Porcentaje de Nutrientes
(SEGUN LA OMS):
CARBOHIDRATOS: 50-55%
LIPIDOS: 30-35%
PROTEINAS: 12-15%

Fuente 2

CARBOHIDRATOS: 50% - 55%
LIPIDOS: 30% - 35%
PROTEINAS: 10%-15%

Fuente 3

CARBOHIDRATOS: no existe un valor diario recomendado.
LIPIDOS: 1g /kg

PROTEINAS: 0,8 a1 g x kg

Férmula para saber cuanta cantidad de agua debo tomar

35 ml de agua al dia por kilo de peso.

Fibra recomendada en un dia:

20 a 35 gramos de fibra al dia.
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