La tabla abajo identifica los niveles caldricos para hombres y mujeres por edad y nivel de

¢ Qué es su nivel caldrico?

“MyPyramid” (MiPiramide) El Patrén de Consumo Alimentario Niveles Caldricos
“MyPyramid” asigna individuos a un nivel calérico basado en su sexo, edad y nivel de actividad.

actividad. Los niveles caléricos estan proporcionados para cada afio de nifiez, desde 2 hasta 18
anos, y para adultos en incrementos de 5 afios.

HOMBRES MUJERES
Nivel de - Moderado N Nivel de _— Moderado N
Actividad Sedentario Activo* Activo Actividad Sedentario Activo* Activo
EDAD EDAD
76 y para arriba 2000 2200 2400 76 y para arriba 1600 1800 2000

*Los Niveles Caldricos son basados en la aproximacion de Energia Requerida y los

niveles de actividad son basados en el Reporte de 2002 de la Referencia del Consumo
de Macronutrientes del Instituto de Medicina Alimenticia. SEDENTARIO = realice menos
de 30 minutos al dia de actividad fisica moderada ademas de las actividades diarias.

MODERADO ACTIVO = realice por lo menos 30 minutos al dia de actividad fisica

moderada ademas de las actividades diarias. ACTIVO = realice 60 minutos o mas al dia
de actividad fisica moderada ademas de las actividades diarias.
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