Ministerio de Salud Pública

División Salud de la Población                              RECOMENDACIONES NUTRICIONALES PARA LA POBLACION URUGUAYA

PROGRAMA NACIONAL DE NUTRICION

	GRUPOS
	EDAD

Años
	Peso

Kg
	Energía

Kcal

(1)
	Proteínas

g 

(2)
	Calcio

mg
	Magnesio

Mg
	Selenio

(g
	Zinc

mg

(3)
	Hierro

mg

(4)
	Yodo

(g
	Tiamina

mg
	Riboflavina

mg
	Niacina

mg/EN

(7)
	Piridoxina

mg
	Ac.

Pantoténico

mg
	Biotina

(g
	Folato

(g/EF

(8)
	B12

(g
	C

mg
	A

(g/ER

(9)
	D

(g


	E

(g/E(T

(10)
	K

(g

	Lactantes
	0 – 0.5
	6
	600
	13
	300
	26
	6
	2.8
	(5)
	90
	0.2
	0.3
	2
	0.1
	1.7
	5
	80
	04
	25
	375
	5
	2.7
	5

	
	0.5 – 1
	9
	800
	14
	400
	53
	10
	4.1
	8
	135
	0.3
	0.4
	4
	0.3
	1.8
	6
	80
	05
	30
	400
	5
	2.7
	10

	
	1 – 3
	13
	1100
	16
	500
	60
	17
	4.1
	5
	75
	0.5
	0.5
	6
	0.5
	2
	8
	160
	09
	30
	400
	5
	5
	15

	Niños
	4 – 6
	20
	1400
	24
	600
	73
	21
	5.1
	5
	110
	0.6
	0.6
	8
	0.6
	3
	12
	200
	1.2
	30
	450
	5
	5
	20

	
	7 – 10
	28
	1800
	28
	700
	100
	21
	5.6
	7
	100
	0.9
	0.9
	12
	1
	4
	20
	330
	1.8
	35
	500
	5
	7
	25

	
	11 – 14
	45
	2500
	45
	1300
	250
	34
	9.7
	12
	110
	1.2
	1.3
	16
	1.3
	5
	25
	400
	2.4
	40
	600
	5
	10
	35

	Hombres
	15 – 17
	66
	3000
	59
	1300
	250
	34
	9.7
	16
	110
	1.2
	1.3
	16
	1.3
	5
	25
	400
	2.4
	40
	600
	5
	10
	35

	
	18 – 29.9
	72
	2900
	58
	1000
	250
	34
	7
	11
	130
	1.2
	1.3
	16
	1.3
	5
	30
	400
	2.4
	4.5
	600
	5
	10
	65

	
	30 – 59.9
	79
	2900
	63
	1000
	260
	34
	7
	11
	130
	1.2
	1.3
	16
	1.3
	5
	30
	400
	2.4
	45
	600
	5
	10
	65

	
	=>60 
	77
	2300
	63
	1000
	260
	34
	7
	11
	130
	1.2
	1.3
	16
	1.3
	5
	30
	400
	2.4
	45
	600
	10
	10
	65

	
	11 – 14
	46
	2200
	46
	1300
	230
	26
	7.8
	28
	100
	1.1
	1.0
	16
	1.3
	5
	25
	400
	2.4
	40
	600
	5
	7.5
	35

	
	15 – 17
	55
	2200
	44
	1300
	230
	26
	7.8
	26
	100
	1.1
	1.0
	16
	1.3
	5
	25
	400
	2.4
	40
	600
	5
	7.5
	35

	Mujeres
	18 – 29.9
	58
	2200
	46
	1000
	220
	26
	4.9
	24
	110
	1.1
	1.1
	14
	1.3
	5
	30
	400
	2.4
	45
	500
	5
	7.5
	55

	
	30 – 59.9
	63
	2200
	50
	1000
	220
	26
	4.9
	24
	110
	1.1
	1.1
	14
	1.3
	5
	30
	400
	2.4
	45
	500
	5
	7.5
	55

	
	=> 60
	65
	1900
	50
	1300
	220
	26
	4.9
	9
	110
	1.1
	1.1
	14
	1.5
	5
	30
	400
	2.4
	45
	500
	10
	7.5
	55

	
	1er.Tri.
	
	+0
	+10
	1200
	220
	26
	5.5
	(6)
	200
	1.4
	1.4
	18
	1.9
	6
	30
	600
	2.6
	55
	800
	5
	7.5
	55

	Embarazo
	2°Tri.
	
	+300
	+10
	1200
	220
	28
	7
	(6)
	200
	1.4
	1.4
	18
	1.9
	6
	30
	600
	2.6
	55
	800
	5
	7.5
	55

	
	3er.Tri.
	
	+475
	+10
	1200
	220
	30
	10
	(6)
	200
	1.4
	1.4
	18
	1.9
	6
	30
	600
	2.6
	55
	800
	5
	7.5
	55

	Lactancia
	
	
	+500
	+15
	1000
	270
	35
	9.5
	40
	200
	1.5
	1.6
	17
	2
	7
	35
	500
	2.8
	70
	850
	5
	7.5
	55


Notas:

(1) Las necesidades de energía se calcularon en base a la metodología propuesta por FAO/OMS/UNU (2001).

(2) Las necesidades de proteínas se adoptaron de las Recomendaciones FAO/OMS (1985). Estos son valores provisionales, ya que estas necesidades están en revisión en el momento actual. 

(3) Para establecer la recomendación de zinc se utilizó una biodisponibilidad media en la dieta general de la población. 

(4) Para establecer la recomendación de hierro se estimó una biodisponibilidad media en la dieta general de la población.

(5) El hierro que almacenan los lactantes es suficiente para cubrir sus necesidades los seis primeros meses de vida. 

(6) Se recomienda que toda mujer embarazada reciba suplementación con hierro medicamentoso desde el comienzo de su embarazo, que aporte de 60 a 100 mg de hierro dos veces por semana. 

(7) EN = Equivalentes de niacina. En los lactantes menores de 6 meses se utiliza sólo niacina preformada

(8) EF = Equivalentes de folato en la dieta. 

(9) ER = Equivalentes de retinol.

(10) E(T = Equivalentes de alfa tocoferol.
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