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¢Cuanta proteina debo
consumir al dia?

Saber cuanta proteina debes de consumir
al dia te ayudara a darle a tu cuerpo justo

lo que necesita para alcanzar los resultados
que buscas. Existen dos métodos:

METODO 1:

\

1.5 g de proteina
x cada kg de peso.

Ejemplo:
Hombre con un peso total

de 80 kg

Requerimientos proteicos:
120 g de proteina al dia

METODO 2:
f Peso magro:

. \ Tu peso magro es
2 ¢ de proteina x cada \ : igual a tu peso
kg de peso magro. . total menos tu
Ejemplo: peso en grasa y

Muijer con un peso total de 68 kg § o puedes calcular

Grasa corporal: 15 kg de bioimpedancia.
Peso magro: 53 kg

Requerimientos proteicos:
106 g de proteina al dia

Informacién avalada por la
Dra. Rocio Medina

(M.D. - Vicepresidenta e Integrante
del Consejo Consultor de Nutricién
de Herbalife Nutrition




Proteinas aproximadas
por porcion:

Alimento

Tamaiio de la porcion

Avena en hojuelas 1/3 taza
Avena cocida % taza
Arroz blanco Y2 taza
Barrita de granola Y2 pieza
Bolillo sin migajén Y2 pieza
Camote Ya pieza
Cereal de caja Y2 taza
Galleta Maria 5 piezas
cereales Galleta salada 4 piezas

Apdyate en la siguiente

Harina de arroz

2 cucharadas

e : Hot cake 1 pieza
il -
de proteinas. Masa de maiz 50 gramos

Palomitas naturales 3 tazas

Pan de caja Y2 pieza

Tortilla de maiz 1 pieza

Tortilla de harina Y2 pieza

Tamal Ya pieza

Tostada 1 pieza

Waffle 1 pieza

Fuente: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf
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Proteinas aproximadas

por porcion:

Verduras

Apdyate en la siguiente
tabla para

29

Chicharo

3 cucharadas

Alimento Tamanho de la porcion
Apio crudo E 2 tazas
Champinén i 1 taza
Ejotes cocidos E Y2 taza
Espinaca cocida E Y2 taza
Lechuga E 3 tazas
Nopal cocido i 1 taza
Pepino rebanado E 12 taza
Pimiento morrén i 1 pieza
Rabano E 1 taza
Tomate verde i 5 piezas
Berenjena i 1 taza
Betabel rallado i Va taza
Brécoli cocido E Y2 taza
Calabacita cocida i Y2 taza
Cebolla blanca rebanada i Y2 taza
Chayote cocido i Y2 pieza

Jicama picada Y2 taza
Jitomate bola 1 pieza
Zanahoria picada o rallada Y2 taza

Fuente: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf

HERBALIFE

NUTRITION




Proteinas aproximadas
por porcion: 7 g

Alimento Tamano de la porcion

Arrachera 309
Atun en agua 409
Atdn en aceite 309
Bistec de res 3049

Camaroén cocido 5 piezas
Carne de cerdo 40 g
- Cecina 3049
AI I me_ntos Costillas de cerdo 509
de OI'Igen Fajitas de pollo 409

animal Huevo 1 pieza
Milanesa de pollo y de res 309
Apdyate en la siguiente Pechuga de pollo 30g
tabl-a para alca-nz-ar Pierna de pollo sin piel %4 de pieza
tudl::g:)erz::aeizlaasr.la Jamon de pavo 2 rebanadas
Leche 1 taza

Lomo de cerdo 40 g
Pierna de cerdo 409
Queso oaxaca 30g
Queso panela 40 g
Salmoén 309

Fuente: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf
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Proteinas aproximadas
por porcion:

39

Alimento Tamaio de la porcion
Aceite E 1 cucharadita
Aceituna i 6 piezas
Ajonjoli E 4 cucharaditas
Almendras i 10 piezas
Avellana E 9 piezas
Cacahuates i 14 piezas
G rasas Crema i 1 cucharada
Coco : 8 gramos
Apoyate en la siguiente Mantequilla E 1 %2 cucharadita

tabla para Mayonesa i 1 cucharadita
Nuez E 3 piezas
Nuez de la India i 7 piezas
Pistaches E 18 piezas

Fuente: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf

HERBALIFE

NUTRITION




Proteinas aproximadas
por porcion:

8¢

Alimento Tamano de la porcion
Alubias Y2 taza
Garbanzos Y2 taza
Habas Y2 taza
Lentejas cocidas Y2 taza
Frijol cocido Y2 taza
Soya cocida 1/3 taza

Leguminosas

Apdyate en la siguiente
tabla para alcanzar
tu ingesta diaria
de proteinas.

Fuente: http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-alimentos.pdf

HERBALIFE

NUTRITION




Nuevo Thermojetics Polvo para Preparar
Bebidas sabor durazno-mango

iConsumelo
como una
bebida nutritiva
durante el dia, =
que te aporta
15 g de
proteina!
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Herbalife® 24
_ Thermojetics _ Strength
Herbalife® Polvo para Preparar Herbalife®
Niamero 1 Batido Nimero 1 sport
Thermojetics
Polvo para Preparar —
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B e Barra, Barra Protein Powder
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