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La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda:

e 50-55% de Hidratos de carbono
o 30-35% de lipidos o grasas
e 12-15% de proteinas

Nutricién Clinica Maria Elena Tellez Villagémez

e 50-70%, Hidratos de Carbono, de los cuales se recomienda que 90% sean
polisacaridos y sélo 10% disacaridos

o 25-35%, de los cuales se recomienda que como maximo 30% sean saturados

e 10-20% de proteinas

Consejo de Alimentacién y Nutriciéon de E.U., 2022.

e 45-65% Carbohidratos
e 10-35% Proteinas
e 20-35 % Grasas

Fibra recomendada en un dia de 21 a 38 gramos al dia.

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

Una persona de 50 kg necesita 1,7 litros; una de 60 kg, 2,1 litros; una de 70 kg, 2,4
litros; y una de 80 kg, 2,8 litros.
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