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Los hidratos de carbono (CHO) 

han de suponer entre un 55 y un 

60% de las kcal totales al día; las 

grasas, entre un 25 y un 30%; y 

las proteínas, entre un 12 y un 

15%. Además hay que beber de 

1,5 a 2 litros de agua al día. 

Adaptada a la edad, al sexo, 

a la talla, a la actividad física 

que se realiza, al trabajo que 

desarrolla la persona y a su 

estado de salud 
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