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Evalva tu Ingesta de
Proteina Diaria
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o Escribe tu peso en libras en el cuadro blanco.

o Se necesitan 0,4 gramos de proteina por cada libra de peso

corporal para satisfacer las necesidades basicas de
proteinas. (Nota: si realizas ejercicios de resistencia o
entrenamiento de fuerza con regularidad, puedes
beneficiarte de hasta el doble de esta cantidad). Utiliza la
Tabla 1 para averiguar cuanta proteina se recomienda y
registrala en el cuadro blanco de proteinas recomendadas.

Revisa la cantidad de proteinas que consumes de los
alimentos en un dia normal utilizando la Tabla 3: Proteinas
en los alimentos comunes, en la pagina siguiente. Registra
las fuentes de proteinas y sus gramos de proteina en la
Tabla 2: Ingesta de proteinas de fuentes alimentarias. Suma
todos los gramos y registra su proteina diaria total.

Compara tu ingesta diaria total de proteinas actual en la
Tabla 2 con tu ingesta de proteinas recomendada que
calculaste en la Tabla 1 para ver si estas alcanzando tu
objetivo.

Nota: Si no has consumido suficiente proteina, puedes:
o (alcular la cantidad de proteina adicional, como la proteina

de suero (whey), que debe incluir en tu dieta para ayudarte
a cumplir con las recomendaciones de proteinas y mejorar
tus resultados de ejercicio.

Ingesta de proteina recomendada:

¢Cuanta proteina?

Mi peso (lbs).

Tabla 1: Proteina Recomendada por Peso
Corporal

Situ eres: Multiply your body weight

(in pounds) By:

Un deportista recreativo 0.5-0.7 g/lb

Un atleta de resistencia 0.5-0.8 g/lb
0.5-0.8 g/lb

0.8-0.9 g/lb

Un atleta de entrenamiento de fuerza

Un atleta restringiendo calorias

Tabla 2: Ingesta de Proteina (g)
de Fuentes Alimentarias

PROTEINA TOTAL DIARIA: [
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Tabla 3: Proteina en Alimentos Comunes

Proteina (gramos)

Leche y yogurt (1 taza) 8-10
Elige opciones bajas en grasa o sin grasa. (1-1.5 g proteina de suero (whey)

Queso (1 0z)
. . 6-8
Escoge quesos bajos en grasa o sin grasa.
Carne Magra o sin grasa (3 oz)
Elige cortes con redondo o lomo en el nombre, como 22-27
como sirloin, punta redonda, lomo y redondo superior.
Carne de Cerdo Magra o sin grasa (3 oz)

Elige cortes con lomo en el nombre, como 24-26
lomo, lomo superior y tocino canadiense.

Aves Magras o sin grasa(3 oz)

Elige pechuga de pollo y quitale la piel antes de comer. 25-26

Mariscos (3 0z)

La mayoria de los tipos de pescados y mariscos son 18-22

naturalmente magros o sin grasa.
Huevos (1 grande) 6
Legumbres, como frijoles y frijoles pintos ("2 taza). 7-8
Nueces (1 0z) 6-8
Crema de Mani o Cacahuate (2 cucharadas) 8
Tofu (3 02) 6
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