
� � �
Revista Chilena de Pediatría - Noviembre-Diciembre 2010

� � � � � � � � 	 � � 
 
 � � � 
 � � � 
 � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � 
 � � � � �
1. Departamento de Pediatría y Cirugía Infantil Campus Oriente Facultad de Medicina Universidad de Chile. 
 Hospital Luis Calvo Mackenna.
2. Departamento de Pediatría y Cirugía Infantil Campus Centro Facultad de Medicina Universidad de Chile. 
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Tabla 1. Guías de alimentación para adolescentes en deportes de alta exigencia física*

Antes del ejercicio Durante el ejercicio Después del ejercicio

Consumir una comida liviana 3 h antes de 
la competencia

Reemplazar líquidos según intensidad del 
ejercicio y temperatura ambiental

Beber 500-700 mL por c/500 g de peso 
perdido por el ejercicio. Evitar bebidas 
alcohólicas

Beber 500-700 mL de líquidos 2 h antes 
de competir

Aportar líquidos 200-400 mL cada 15-20 
min, según tolerancia

Ingerir carbohidratos 1,5 g/Kg peso en 
los primeros 30 min; repetir cada 2 h por 
2 ó 3  veces

Evitar alimentos dulces o líquidos previo 
a competir

Consumir carbohidratos 30-60 g/hora 
de ejercicio (en especial para ejercicios 
> 1 h)

Después de un ejercicio extenuante: ali-
mentación con proteínas, carbohidratos 
y lípidos

Si se requiere comida liviana previa, debe 
ser alta en carbohidratos (no mono o di-
sacáridos), moderada en proteínas y baja 
en grasas y fibra vegetal 

*Adaptado de referencia 21.

Ñ Ò Ó Ô Õ Ö Õ × Ñ Ø Ù Ú Û Ø Ü Ú Ù Ý Ö Ù Ñ Ó Ù



Þ ß à
Revista Chilena de Pediatría - Noviembre-Diciembre 2010

á â ã â ä å æ ç å è é ê â ê ä æ ç ë ä é ê é ì í â ã å è é ê î ï ð ñ òó ô õ ö õ ÷ ø ù ú ù û ü ù û õ ü ý þ ñ ÷ ø ù û ú ñ ù ÿ ý � ñ ÷ õ ÷ ý þ õ ü �û � ü ù ó ù ÷ û � þ ñ ÷ õ ü ý þ ñ ÷ ø ù û ú ñ ù ÿ ý � ñ ÷ � ñ � ñ ø õ ü �� ü ø ù ÿ ý ñ û � ù ú ñ � ÿ ñ û ñ ÷ ø õ ÿ ó õ ÿ ñ ÷ ó ý õ û ú ñ ÷ � ø ÿ ý ñ ÷ òø ñ û ñ ÷ õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ û � � ý ø õ þ ý ÷ õ 	 
 � � � ÷ � 
 ñ �� ó ý ú ù û � ÿ õ û ù û ù þ ñ � õ � �� å ë æ é � ç � ä ç ë é ï � ø ÿ õ � � û ú ñ ü õ ú ý ñ ø õ û ñ � � û ó õñ ü ñ � � ý ü ý � ÿ ý ù � � û ý ó ù � þ ñ ÷ ø õ ü � ñ � � ý ü ý � ÿ õ ÷ ú ù ü õ ûñ ÷ ñ ÿ � � õ û � ý ÷ � � õ ÷ � ú ñ ü ù û õ ü ý þ ñ ÷ ø ù û � � ÿ ñ � ñ ÿ ñ ÷ó ù ÷ û � þ ù ú ñ ó ñ ÿ ñ õ ü ñ û ý ÷ ø ñ � ÿ õ ü ñ û � û � ü ù � ñ ÿ ú � ÿ õ û� � ÿ � ø õ û ú ñ ü õ ñ û ø õ ó ý � ÷ � � ñ � � ñ � õ û � ù ÿ ó ý ù ÷ ñ û ú ñ� ñ û ó õ ú ù � � ù ü ü ù � � � ñ û ù �� ø ÿ õ û ú ý ñ ø õ û � ù ó ù � ÿ ñ û ñ ÷ ø ñ û ñ ÷ ÷ � ñ û ø ÿ ù û� õ � û ñ û ý ÷ ó ü � � ñ ÷ � � ÿ � ø õ ÿ ý õ ÷ õ û � þ � � ó õ ÿ ñ ÷ ó ý õ ü � �ÿ õ û ø õ � õ ÿ ý õ ÷ õ � ñ ÷ � ñ ÷ ñ ÿ õ ü û ù ÷ � ñ � ñ ø õ ÿ ý õ ÷ ù û � �� � ñ ú ñ ÷ ó ù þ ñ ÿ � ñ û ó õ ú ù � � õ û ú ý � ñ ÿ û õ û ÿ ñ ü ý � ý ù ÷ ñ û ø ý ñ ÷ ñ ÷ õ ü � � ÷ õ û � ÿ ù òô ý � ý ó ý ù ÷ ñ û ù ÿ ñ û ø ÿ ý ó ó ý ù ÷ ñ û õ ü ý þ ñ ÷ ø õ ÿ ý õ û � � � ñû ù ÷ ý ÷ ó ù ÿ � ù ÿ õ ú õ û ú ñ û ú ñ ü õ ý ÷ � õ ÷ ó ý õ ù õ ú ù ü ñ û òó ñ ÷ ó ý õ � ñ ! � ó ù ÷ û � þ ù ú ñ õ ü ó ù ô ù ü � ÿ ù ô ý � ý ú ù ñ ÷þ � û � ü þ õ ÷ ñ û � õ ú � ñ ÷ ø ý û ø õ û � þ ù ÿ þ ù ÷ ñ û � ó ù ÷ û � òþ ù ú ñ ó ñ ÿ ú ù ÷ ù ó ù ÷ û � þ ý ú ù � ù ÿ ! � ú � ù û � õ ú � ñ ÷ òø ý û ø õ û � ú ý ñ ø õ " ù û ô ñ ÿ ñ ÷ ! � ú � ù û � ñ ø ó � � # $ �% û ý þ � ù ÿ ø õ ÷ ø ñ � ñ ÷ ñ ÿ õ ÿ � ÷ � � ÷ ó � ü ù õ ú ñ ó � õ ú ùó ù ÷ ñ ü õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ � ñ ÷ ø ñ ÷ ú ý ñ ÷ ú ù ñ ü ù ÿ ý � ñ ÷ ú ñü õ ñ ü ñ ó ó ý � ÷ ú ñ û � ú ý ñ ø õ � û ý ÷ ú ñ û ó õ ü ý � ó õ ÿ ü ù � õ � � �ÿ ñ õ ü ý ö õ ÿ � ÷ õ õ ú ñ ó � õ ú õ õ û ñ û ù ÿ � õ ÷ � ø ÿ ý ó ý ù ÷ õ ü �& ÷ õ ú ý ñ ø õ ñ û � ñ ó ý õ ü � � ñ ú ñ û ñ ÿ þ � û ù þ ñ ÷ ù û� õ ü õ ÷ ó ñ õ ú õ û ñ � ' ÷ ñ ü ó ù ÷ ù ó ý þ ý ñ ÷ ø ù ú ñ ü õ ú ù ü ñ û òó ñ ÷ ø ñ � û � û � õ ú ÿ ñ û û ù � ÿ ñ û � û ÿ ñ � � ñ ÿ ý þ ý ñ ÷ ø ù û �� ù ÿ ü ù � � ñ ñ û � � ÷ ú õ þ ñ ÷ ø õ ü ÿ ñ õ ü ý ö õ ÿ � ÷ õ ñ ÷ ó � ñ û òø õ ÷ � ø ÿ ý ó ý ù ÷ õ ü � ÿ ñ ó ù ÿ ú õ ø ù ÿ ý ù ú ñ � ( ô ù ÿ õ û � ü ù þ � û� ÿ ñ ó ý û õ � ù û ý � ü ñ � õ � ÿ ñ � õ ÷ ú ù � ÿ ñ ó � ñ ÷ ó ý õ ú ñ ó ù ÷ òû � þ ù ú ñ õ ü ý þ ñ ÷ ø ù û ó ÿ � ø ý ó ù û �& ÷ õ ñ ÷ ó � ñ û ø õ õ ü ý þ ñ ÷ ø õ ÿ ý õ ú ñ � ÿ ñ ó � ñ ÷ ó ý õ ú ñó ù ÷ û � þ ù ñ ÷ ü õ ñ ÷ ø ÿ ñ � ý û ø õ ÷ � ø ÿ ý ó ý ù ÷ õ ü � ñ ÿ þ ý ø ññ � õ ü � õ ÿ ñ ÷ � ù ÿ þ õ þ � û � ÿ ñ ó ý û õ � � � ø õ ÷ õ ú ñ ó � õ ú õñ û ø � ü õ ý ÷ � ñ û ø õ ú ñ ü õ þ õ � ù ÿ � õ ú ñ ü ù û ÷ � ø ÿ ý ñ ÷ ø ñ û # ) �
 � � ÿ ù ø ñ � ÷ õ û � ü ù û ô � ñ � ù û � ü � ó ø ñ ù û � ü ñ � � þ � ÿ ñ û �õ ü � � ÷ ù û ó ñ ÿ ñ õ ü ñ û � ú ñ ÿ ý � õ ú ù û ú ñ ü õ û ù � õ� ø ù � � � ø ñ þ � ñ ô � û ñ ý ø õ ÷ � ó ù ÷ û ø ý ø � � ñ ÷ � � ñ ò÷ õ � � ñ ÷ ø ñ ú ñ õ þ ý ÷ ù � ó ý ú ù û ñ û ñ ÷ ó ý õ ü ñ û û ý ñ üõ � ù ÿ ø ñ ó õ ü � ÿ ý ó ù õ ø ÿ õ � � û ú ñ ù ø ÿ ù û õ ü ý þ ñ ÷ ø ù ûñ û û � � ó ý ñ ÷ ø ñ �� � * ù � õ ü õ þ ý ÷ õ � � ý ø 	 
 � � �  ù û � ñ � ñ ø õ ÿ ý õ ÷ ù ûù � ø ý ñ ÷ ñ ÷ ñ û ø õ � ý ø õ þ ý ÷ õ ú ñ ü ù û ô � ñ � ù û � ü � ó òø ñ ù û � ú ñ õ ü ý þ ñ ÷ ø ù û ú ñ ù ÿ ý � ñ ÷ � ñ � ñ ø õ ü � ù ÿ ø ý � òó õ ú ù û ó ù ÷ � ý ø õ þ ý ÷ õ 	 
 � ù ú ñ û � � ü ñ þ ñ ÷ ø ù û �� � + ý ñ ÿ ÿ ù � % ü ô ý ñ ÿ ÿ ù , ô ñ þ - � ÿ ñ û ñ ÷ ø ñ ñ ÷ ü õ û ó õ ÿ ò÷ ñ û û ñ õ � û ù ÿ � ñ ó ù ÷ þ õ � ù ÿ � õ ó ý ü ý ú õ ú � ñ ü � � ñ

û ñ ñ ÷ ó � ñ ÷ ø ÿ õ � ÿ ñ û ñ ÷ ø ñ ñ ÷ ü ù û � ñ � ñ ø õ ü ñ û � ô ý ñ òÿ ÿ ù , ÷ ù ô ñ þ - � û ñ õ � û ù ÿ � ñ þ ñ ! ù ÿ û ý û ñ õ û ù ó ý õõ � ÷ õ � � ñ ÷ ø ñ ú ñ � ý ø õ þ ý ÷ õ * �  ù û � ø õ ø ù û � � ÿ ñ òû ñ ÷ ø ñ û ñ ÷ ü ñ � � þ � ÿ ñ û � ÷ � ñ ó ñ û � ó ñ ÿ ñ õ ü ñ û ý ÷ ø ñ ò� ÿ õ ü ñ û � ø õ þ � ý � ÷ ú ý û þ ý ÷ � � ñ ÷ � õ ÿ ó ý õ ü þ ñ ÷ ø ñ ü õõ � û ù ÿ ó ý � ÷ ú ñ ô ý ñ ÿ ÿ ù � % ÷ * ô ý ü ñ � ù ø ÿ ù û � õ � û ñ ûü õ ø ý ÷ ù õ þ ñ ÿ ý ó õ ÷ ù û � ü õ � ù ÿ ø ý � ó õ ó ý � ÷ ó ù ÷ 
 ñ ú ñü õ ô õ ÿ ý ÷ õ ú ñ ø ÿ ý � ù � ñ ÿ þ ý ø ñ ø ñ ÷ ñ ÿ � ÷ õ � ù ÿ ø ñ� � û ý ó ù õ ó ñ � ø õ � ü ñ ú ñ 
 ñ �( � � ý ÷ ó �  õ õ � û ù ÿ ó ý � ÷ ú ñ ö ý ÷ ó ø õ þ � ý � ÷ ñ û ø �ý ÷ ô ý � ý ú ù � ù ÿ ü ù û � ø õ ø ù û ó ù ÷ ø ñ ÷ ý ú ù û ÷ õ ø � ÿ õ ü òþ ñ ÷ ø ñ ñ ÷ ü ñ � � þ � ÿ ñ û � û ñ þ ý ü ü õ û � ÷ � ñ ó ñ û � õ ü òþ ñ ÷ ú ÿ õ û � � ó ñ ÿ ñ õ ü ñ û ÷ õ ø � ÿ õ ü ñ û ù ý ÷ ø ñ � ÿ õ ü ñ û �. � * õ ü ó ý ù �  ù û ü � ó ø ñ ù û û ù ÷ � � ñ ÷ õ � � ñ ÷ ø ñ ú ñ * õ� � / / õ � . / þ � 0 � ù ÿ ó ý � ÷ � � � û ý � û ø ù û ÷ ù ñ û òø � ÷ � ñ ÿ þ ý ø ý ú ù û � ñ 1 ý û ø ñ ÷ ú ñ ÿ ý � õ ú ù û ú ñ ü õ û ù � õ� ù ÿ ø ý � ó õ ú ù û ó ù ÷ ó õ ü ó ý ù � ø ù � � � ! � � ù û � ü � ó ø ñ ù û �� � ñ û ù � � ù � � ÿ ø � � � ñ � ñ ÿ þ ý ø ý ÿ � õ ÷ ó � � ÿ ý ÿ ü ù û ÿ ñ ò� � ñ ÿ ý þ ý ñ ÷ ø ù û ú ñ ñ û ø ñ þ ý ÷ ñ ÿ õ ü � � ø ÿ õ û � � ñ ÷ ø ñ û� ñ � ñ ø õ ü ñ û ú ñ ó õ ü ó ý ù ÿ ñ � � ý ñ ÿ ñ ÷ ý ÷ � ñ ÿ ý ÿ � ÿ õ ÷ó õ ÷ ø ý ú õ ú ú ñ � û ø õ � õ ÿ õ õ ü ó õ ÷ ö õ ÿ ü ù õ � ù ÿ ø õ ú ù� ù ÿ � ÷ � õ û ù ú ñ ü ñ ó ô ñ �2 � 3 ý ø õ þ ý ÷ õ 4 �  õ ñ 1 � ù û ý ó ý � ÷ û � � ó ý ñ ÷ ø ñ õ ü � öû ù ü õ ÿ � ÿ ñ � ý ñ ÷ ñ ü õ ú ñ � ó ý ñ ÷ ó ý õ ú ñ � ý ø õ þ ý ÷ õ 4 �� � ñ ú ñ û ñ ÿ � ÷ � õ ó ø ù ÿ ú ñ ÿ ý ñ û � ù ü õ � õ ! õ ñ 1 � ù òû ý ó ý � ÷ û ù ü õ ÿ ý ÷ ó ü � û ù � õ ÿ õ õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ û � û ý� ý � ñ ÷ ñ ÷ ö ù ÷ õ û þ � � õ � û ø ÿ õ ü ñ û ú ñ * ô ý ü ñ �� ÿ � ñ ÷ ø ý ÷ õ # 5 � 6 ý ñ ü õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ ÷ ù ó ù ÷ û � þ ñü � ó ø ñ ù û � ù ÿ ø ý � ó õ ú ù û ó ù ÷ � ý ø õ þ ý ÷ õ 4 � � � ñ ú ñù � ø ñ ÷ ñ ÿ ü õ ú ñ ù ø ÿ ù û õ ü ý þ ñ ÷ ø ù û ú ñ ù ÿ ý � ñ ÷ � ñ ò� ñ ø õ ü � ù ÿ ø ý � ó õ ú ù û ó ù ÷ � ý ø õ þ ý ÷ õ 4 �7 � 8 ó ý ú ù û � ÿ õ û ù û ù þ ñ � õ � � 6 ý ü õ ú ý ñ ø õ ñ û � ñ òó ý õ ü ÷ ù � ñ ÿ þ ý ø ñ ü õ ý ÷ � ñ û ø ý � ÷ ú ñ � ñ û ó õ ú ù �ô � ñ � ù û ù � ÿ õ ÷ ú ñ û ó õ ÷ ø ý ú õ ú ñ û ú ñ õ ü � õ û þ õ òÿ ý ÷ õ û � ñ û � ÿ ù � õ � ü ñ � ÷ õ ú ñ � ó ý ñ ÷ ó ý õ ú ñ � ó ý òú ù û � ÿ õ û ù û ù þ ñ � õ � � � ø ÿ õ û � � ñ ÷ ø ñ û ú ñ � ó ý ú ù9 ò ü ý ÷ ù ü � ÷ ý ó ù û ù ÷ � õ ó ñ ý ø ñ û ñ ÷ � õ û ñ õ � ñ û ó õ ú ù �ñ ü õ ó ñ ý ø ñ ú ñ ó õ ÷ ù ü õ � û ù � õ � ø ù � � � ÷ � ñ ó ñ û � û ñ òþ ý ü ü õ ú ñ * ô ý õ � ü ý ÷ õ ö õ �6 ñ ÿ ñ ó ù þ ý ñ ÷ ú õ þ õ ÷ ø ñ ÷ ñ ÿ õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ û � ñ ò� ñ ø õ ÿ ý õ ÷ ù û ñ ÷ ó ù ÷ ø ÿ ù ü � û ñ � � ý þ ý ñ ÷ ø ù ñ ÷ ó ñ ÷ ø ÿ ù ûú ñ õ ø ñ ÷ ó ý � ÷ ú ñ õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ û � � õ ÿ õ õ û ñ � � ÿ õ ÿ ñ ÷ñ ü ü ù û � ÷ õ õ ú ñ ó � õ ú õ û � � ñ ÿ � ý û ý � ÷ ú ñ û õ ü � ú � ó ù ÷ òû ý ú ñ ÿ õ ÷ ú ù ñ ü õ ü ø ù ÿ ý ñ û � ù ú ñ ú ñ û õ ÿ ÿ ù ü ü õ ÿ ó õ ÿ ñ ÷ òó ý õ û ÷ � ø ÿ ý ó ý ù ÷ õ ü ñ û ñ û � ñ ó � � ó õ û � 0 ù û ñ ÿ � û ø õ � ÷ õþ õ ÷ ý � ñ û ø õ ó ý � ÷ ú ñ � ÷ ø ÿ õ û ø ù ÿ ÷ ù ú ñ ó ù ÷ ú � ó ø õ õ ü ý òþ ñ ÷ ø õ ÿ ý õ ù ó � ü ø ù �  ù û ó ÿ ý ø ñ ÿ ý ù û ú ñ ú ñ ÿ ý � õ ó ý � ÷ õ� ÷ ñ � � ý � ù ñ û � ñ ó ý õ ü ý ö õ ú ù ú ñ ÷ � ø ÿ ý ó ý � ÷ ý ÷ ó ü � � ñ ÷ �õ ú ù ü ñ û ó ñ ÷ ø ñ � ñ � ñ ø õ ÿ ý õ ÷ ù ñ û ø ÿ ý ó ø ù � � ÿ � ø õ ÿ ý õ ÷ ù ù

: ; < = > > ? @ A B A C D E F G A



H I J
Volumen 81 - Número 6

K L M N O P Q N R P S L T U L O V L W X Y Z L T V Z [ U V [ K P L O T X N S [ \W L O V N U [ ] O ^ U P O _ N ` P a L T P P Z L V Z N T P L O U X Z K N R LU Z L U [ W [ L O V P ^ b X L O P N R c [ L Z L N [ O R [ U N U [ P O L T O X \V Z [ U [ P O N S L T N O [ K L S a Z [ W N Z [ P Q N R P S L T U L O V L K L M L \V N Z [ N O P U P O V Z N T V P Z O P R L U P O R X U V N N S [ W L O V N Z [ N QL W _ N Z N d N R N N R P S L T U L O V L K L M L V N Z [ N O N ef g h i i h j k l m l k l n o g j n l m i l k p l q k r p s h i h t ku O V Z L S N T N R [ U U [ P O L T N T P U [ N R N T N S N O X V Z [ \U [ ] O R L S N R P S L T U L O V L L T V v O a Z [ O U [ a N S W L O V L L SU P O T X W P R L U N w L x O N Y R L N S U P c P S e y N U N w L x O NT L P _ V [ L O L R [ Z L U V N W L O V L R L S U N w z ^ V z ^ P N V Z N K z TR L S U P O T X W P R L M N T L P T N T e y N U P O U L O V Z N U [ ] O R LU N w L x O N { X U V | N L O V Z L } ~ ~ W M a N Z N X O N V N d N R LU N w z W P S [ R P U P Z Z [ L O V L � } � ~ W y � Q � � \ � � W M a N Z NX O N M N T L P T N [ O R [ K [ R X N S R L � � ~ W y ^ P � ~ \ } � ~W M � a P Z U [ ] O a N Z N S N T _ L _ [ R N T N S V N T L O U N w L x O NR [ T a P O [ _ S L T L O L S W L Z U N R P U c [ S L O P � � u � � � � ^V N _ S N � � eu T V X R [ P T L O N R X S V P T W X L T V Z N O b X L S N N R [ U \U [ ] O L T a P T [ _ S L R L P _ T L Z K N Z U P O U P O T X W P a Z P \W L R [ P R [ N Z [ P W P R L Z N R N W L O V L L S L K N R P � � � � W MR L U N w L x O N � ^ L T R L U [ Z ^ � ^ � V N d N T R L U N w z W P S [ R P � � ey P T T [ M O P T R L R L a L O R L O U [ N N O V L S N T X T a L O T [ ] OR L S U N w z T P O a Z [ O U [ a N S W L O V L � U L w N S L N W P R L Z N R NN [ O V L O T N ^ R L a Z L T [ ] O ^ N O T [ L R N R ^ X T P O P a Z L T U Z [ \V P R L P V Z P T W L R [ U N W L O V P T � � e � O L T V X R [ P W v TZ L U [ L O V L L O N R P S L T U L O V L T W X L T V Z N b X L L S N S V PU P O T X W P R L U N w L x O N T L N T P U [ N U P O R [ � U X S V N R L Ta N Z N R P Z W [ Z Y T L O T N U [ ] O R L U N O T N O U [ P L O S N TW N � N O N T � � e u S L w L U V P a N Z L U L T L Z U P O T [ T V L O V LN X O b X L R L X O N W N M O [ V X R S L K L Y T [ O U P O P U L Z T LT X [ W a N U V P N S N Z M P a S N d P e y N T L K [ R L O U [ N T N U V X N \S L T Z L T a L U V P R L S U P O T X W P R L U N w z ^ O P a L Z W [ V L O

T X M L Z [ Z X O N L � U S X T [ ] O a N Z N N R P S L T U L O V L T ^ a L Z PT x X O U P O T X W P W P R L Z N R P ^ a P Z R L _ N ` P R L S N TU N O V [ R N R L T N T P U [ N R N T N Z [ L T M P R L R L a L O R L O U [ NY R L L w L U V P T N R K L Z T P T eu S N S U P c P S L T P V Z P U P W a P O L O V L R L S N N S [ \W L O V N U [ ] O U X Y P U P O T X W P U P W [ L O d N L O S NN R P S L T U L O U [ N ^ N T P U [ N R P N � L T V N T Y Z L X O [ P O L TM Z X a N S L T U P O T X T a N Z L T Q T [ O L W _ N Z M P ^ a X L R LN K N O d N Z c N U [ N X O N S U P c P S [ T W P c N U [ N L S � O N S R LS N N R P S L T U L O U [ N ^ U P O R L a L O R L O U [ N V N O V P w x T [ U NU P W P a T x b X [ U N ^ L O L T a L U [ N S L O S P T M Z X a P T T P \U [ N S L T W v T R L a Z [ K N R P T e � P O V Z [ _ X Y L N R L W v T NX O N a P Z V L L � U L R [ R P R L L O L Z M x N Y R L a ] T [ V P R LM Z N T N U P Z a P Z N S � � e� X O b X L O P L T V v O N T P U [ N R N T R [ Z L U V N W L O V L NS N O X V Z [ U [ ] O ^ P V Z N T N R [ U U [ P O L T U P W P L S U [ M N Z Z [ \S S P Y S N W N Z [ c X N O N ^ a X L R L O V L O L Z L w L U V P T T P _ Z LS N N S [ W L O V N U [ ] O P S N W L V N _ P S [ d N U [ ] O R L O X V Z [ L O \V L T e � O L T V X R [ P Z L U [ L O V L L O N R X S V P T ` ] K L O L TO P Z V L N W L Z [ U N O P T U P Z Z P _ P Z N _ N b X L L S U P O T X W PZ L M X S N Z R L W N Z [ c X N O N L T V N _ N N T P U [ N R P N � T L � PW N T U X S [ O P ^ X O W N Y P Z U P O T X W P R L L O L Z M x N Y R LN S U P c P S ^ T [ O N T P U [ N U [ ] O U P O N S V L Z N U [ P O L T R L a Z L \T [ ] O N Z V L Z [ N S ^ S x a [ R P T T z Z [ U P T ^ M S [ U L W [ N P � � � � � e� L T a L U V P N S U P O T X W P R L U [ M N Z Z [ S S P T T L c NP _ T L Z K N R P L O N R P S L T U L O V L T O P Z V L N W L Z [ U N O P TX O N N T P U [ N U [ ] O U P O W L O P Z U P O T X W P R L S v U V L P TY K L M L V N S L T ^ N T x U P W P W L O P Z U N O V [ R N R R L N U \V [ K [ R N R w x T [ U N � � e � N W _ [ z O a N Z L U L V L O L Z N T P U [ N \U [ ] O U P O X O Z [ L T M P N X W L O V N R P R L T x O R Z P W LW L V N _ ] S [ U P ^ V N O V P L O S P T N R P S L T U L O V L T b X L w X \W N O � � � � ^ } Q � � � � ^ � \ } � ^ � � U P W P L O N b X L S S P TL � a X L T V P T N U [ M N Z Z [ S S P N W _ [ L O V N S � � � � ^ � Q � � �} ^ � \ } � ^ � � e u T V L L w L U V P w X L P _ T L Z K N R P V N O V P L ON R P S L T U L O V L T O P P _ L T P T Y P _ L T P T � � e� �   ¡ ¢ � £ ¤ ¥   ¦ ¡ £ � § ¥ ¨ ¦ ¢ � £ © ¥ ª ¦ ¥ §« ¥ ª ¥ ¥ ¤ ¡ ¨ � §   � £ © � §y N N S [ W L O V N U [ ] O R L _ L U X _ Z [ Z S N T O L U L T [ R N \R L T R L L O L Z M x N Y O X V Z [ L O V L T ^ U P O T [ R L Z N O R P S NL R N R ^ L S M z O L Z P Y L S O [ K L S R L N U V [ K [ R N R w x T [ U N eu O L T a L U [ N S R L _ L U P O T [ R L Z N Z T L L T V L | S V [ W P w N U \V P Z Y N b X L N [ M X N S L R N R ^ X O O [ � P a Z N U V [ U N O R PR L a P Z V L T R L N S V N R L W N O R N R L L O L Z M x N a X L R L [ O \U S X T P R X a S [ U N Z T X T Z L b X L Z [ W [ L O V P T L O Z L S N U [ ] ON X O O [ � P T L R L O V N Z [ P e � L Z L U P W [ L O R N L O L T V N TT [ V X N U [ P O L T W N O V L O L Z X O N a Z P a P Z U [ ] O N R L U X N R NR L O X V Z [ L O V L T ^ L O V P Z O P N X O } � ¬ R L S N L O L Z M x N
Tabla 2. Contenido de cafeína en alimentos 

y bebidas

Alimento Porción Cafeína 
(mg/porción)

Café instantáneo 180 mL (taza) 60-70

Café Capuccino 180 mL (taza) 70

Café molido 180 mL (taza) 100-250

Yerba mate 180 mL (taza) 10-60

Barra de chocolate Barra 60-70

Coca Cola 360 mL (lata) 65

Pepsi Cola 360 mL (lata) 45

Bebidas energéticas 250 mL (lata) 80-125

­ ® ¯ ° ± ² ± ³ ­ ´ µ ¶ · ´ ¸ ¶ µ ¹ ² µ ­ ¯ µ
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Tabla 3. Recomendaciones de ingesta energética (Kcal/día) para adolescentes, según edad, género y nivel de 

actividad física. (adaptado de referencia 1, 36)

Género Edad (años) Actividad física (AF)

Sedentario* Moderada** Activo***

Mujer   9 - 13
14 - 18

1 600
1 800

1 600-2 000
2 000

1 800-2 200
2 400

Hombre   9 - 13
14 - 18

1 800
2 200

1 800 - 2 200
2 400 - 2 800

2 400 – 2 600
2 800 - 3 200

*sedentario se refiere a la actividad física habitual de la vida diaria. **AF moderada se refiere al equivalente a caminar rápido 2 a 3 km/
día, además de las actividades habituales de la vida diaria. ***Activo se refiere a aquel que practica deportes por varias horas, varias 
veces a la semana, o aquel que se moviliza siempre caminando o en bicicleta, o aquel que realiza actividades diarias que requieren 
mucha energía (cargador portuario, trabajador agrícola, etc).
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