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RECOMENDACIONES SOBRE DIETA Y

EJERCICIO PARAADOLESCENTES Y

\\\ L

ADULTOS JOMBMNES BURANTE EL
CONFINAMENTQPOR COVID-19
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SERVICIO MEDICO DE LA FACULTAD DE
DERECHO, UNAM.




REQUERIMIENTOS

DIARIOS

CARBOHIDRATOS
45-65%

W

GRASAS
20-35%

PROTEINAS
10-35%

Edad

14-18

19-30

31-50

Mayores
de 50

REQUERIMIENTOS

Sexo

Hombre
Mujer

Hombre
Mujer

Hombre
Mujer

Hombre
Mujer

Ligero

2.000 - 2.400
1.800

2.400 - 2.600
1.800 - 2.000

2.200 - 2.400
1.800

2.000-2.200
1.600

CALORICOS

Moderado

2.400 - 2.800
2.000

2.600 - 2.800
2.000-2.200

2.400 - 2.600
2.000

2.200 - 2.400
1.800

Vigoroso

2.800-3.200
2.400

3.000
2.400

2.800 - 3.000
2.200

2.400 - 2.800
2.000 - 2.200



PIRAMIDE DE LA
ALIMENTACION
SALUDABLE

BEBIDAS FERMENTADAS

CONSUMO OPCIONAL,
MODERADO Y RESPONSABLE

CONSUMO OPCIONAL, OCASIONALY
MODERADO

———

CONSUMO VARIADO DIARIO
(1-3 AL DIA)

,------‘

GRUPO DE CONSUMO EN CADA
COMIDA PRINCIPAL

‘f’

SEGUN GRADO DE
ACTIVIDAD FiSICA

MANTENER ESTILOS DE
VIDA SALUDABLES

[ S ————

ivi fci Equilibrio schi inari
Actividad fisica quili | Técnicas culinarias  pcUA: 4-6 vasos al dia
diaria 60 min. emociona saludables I






RECUERDA:
REALIZA DE 30-60 MIN.
DE EJERCICIO DIARIO.

rene
levantando rodillas


https://www.youtube.com/watch?v=HcUOM5XkeyM
https://www.youtube.com/watch?v=VKOYzh10ipE

Facultad de Medicina

:PARA MAYOR INFORMACION: -

LRl 2

e Escribenos al correo electronico:

serviciomedicoderecho@gmail.com

*Visita nuestra pagina:

ﬂ Servicio Medico Derecho



