Índice de Masa Corporal (IMC) o índice de Quetelet: 

IMC= peso (kg) / talla x talla (m)
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1gr de Hidratos de Carbono  aporta 4 Kcal 

1gr de Lípidos aporta 9 Kcal

1gr de Proteínas aporta 4 Kcal

1gr de Alcohol aporta 7 Kcal
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Siendo Sexo = 1 (en el caso de los hombres) y 0 (para las 

mujeres)

% grasa = 1.2 x IMC + 0.23 x edad (años) - 10.8 x sexo - 5.4

(Deurenberg y col., 1991)
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mujeres)
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[image: image2.emf]Cantidades Recomendadas

Hidratos de Carbono 55 al 60% 

Lípidos 20 al 30%

Proteínas 10 al 15% 


