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EQUERIMIENTO NUTRICIONAL

DEBE enTenberse Como La CanTibab
minima De energia caLorica,
macronuTrienTtes, aduag, viTaminas, d
OLi9amenToS necesaTiosS Para 4ue
un organiSmo Se besSarroLLe Y
FUncione abecuabamenTe.

X B8 - R

DICHO requerimienTo varia be una
PErsona a 0Tra, aLgunas be LoS
FACTOres aue inFLuUYyen es. ebab,
Sexo0, raza, region,
COrMOBILiDADES,Procesos agubos,
grabo De moViLiDaD, TraTamienTos
MEDICOs, eTc.
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HIDRATOS DE CARBONO

Se consiberan La FuenTe mas accesiBLe
Para La 0BTeNcion be energia y
PIroBaBLEMENTE La De menor cosTo. FL
CONSUMO D€ HiDraTos De Carsono
consTiTuye entre eL 45 aL (0% De Las
caLorfas ToTaLes De La DieTas
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LIPIDOS (GRASAS) q

[epresentan entre eL 25 Y 35%
DEL aPOrTe energeTico, Tienen un
aPorTe De caLorias eLevapo Por Lo
que SU consumo DeBe Ser DirigiDo
SOLO Para CUBrir eL reauerimienTo
Didrio
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PROTEINAS

se recomienda de (.8 a 1 9/k9 be
Peso/Dia aue representa beL 10 aL
159% DeL aporTe caLorico ToTaL
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VITAMINAS

POSeen una Funcion reguLapora Y
Presentan acTivibab en eL organiSmo a
DOSIS BaJa, La DEFiCienCia Severa be una
ViTamina €S ConocCiba Como aVviTaminosis.

HAY 4ue ViTaminar con LiPOSOLUBLES Y
HIDIrOSOLUBLES
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MINERALES

Su Funcion rabica en La reguLacion be
Procesos 0rganicos Formanbo ParTe be
HUEsSO0S, DienTes, enzimas Y Hormonas.
ADemas. PermiTen manTtener La Presion
0SMOTICa en eL LidauiDo corrporaL Y aL
PresenTarse en esTabo idnico ConTriBuyen a

L La generacion Y reguLacion be DiSTinTas

FUNCionesS CeLuLares
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AGUA

Se recomienban aLrepepor De 1
LiTro ¥ meDio
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