
UNIVERSIDAD DEL SURESTE 
CAMPUS TAPACHULA 

 

 

 

 

LICENCIATURA EN NUTRICIÓN 

 

PLANEACIÓN DIETÉTICA 

 

 

PORCENTAJES DE NUTRIENTES RECOMENDADOS 

 

 

 

DOCENTE: ITALIA YAMILET HERNÁNDEZ FIGUEROA 

 

 

ALUMNA: JOSSELINE SARAHI CERDIO ZEPEDA 

 

 

 

 
 

17 ENERO 2023 
 
 
 



UNIVERSIDAD DEL SURESTE 
CAMPUS TAPACHULA 

 

 

 

 

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%, Hidratos de Carbono, de los cuales se recomienda que 90% sean 
polisacáridos y sólo 10% disacáridos 

• 25-35%, de los cuales se recomienda que como máximo 30% sean saturados 
• 10-20% de 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. 
 
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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