Un obrere manuel (ds 12 constrmecion,metalurgico,ete.’) necesita,seg’un
la intensidad del ejercicic que realice,un regimen &limenticio ﬂe unes
000 2 3.500 ualuri&s,m&s bien la gegunds c¢lfra que la primera.

Un ejemplo de un regimen gue llene estas necesldades caloricas es el
giguientes
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100 grs.|Legumbres seces 20 . 50 | 280
800 Fan 1 45 415 225 1120
ggp " Leche 17 18 o4 vab
100 *® Sardinas en aeeite] 23 14 113 223
40 " Toelino - 36 - F2A
1 Huevo 516 S5t3 03 70
50 " Quesc 15 7 1t5 129
260 * Patatas 5 - 50 280
Bp ™ Azucar L -- - 50 200
50 " Fruta - - 7 =8
160 © Verduras - - LAV &0
30 " Aceite -= 30 - 270
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Naturalmente que ests requerimiento calerico puesde ser substituide
por otra clase de slimentos,perc para qus 862 raclional no habrd de
variar mucho del cuadre anterior en cuanto a proporcion de protei-
nas,gresas ¢ nidrateos de carbono.

Lo majar dal gbreroe requarird,cscilanle tambien sggun le inktensidad
de su trabajo,do E-ﬂﬂﬂ 8 3.000 calorlas. Si est’a embarazada o lag-
tando se le debar g suministrar mde blen la ultims cifra; en estas
condicionesz hay que slevar un poco la taasa de pruuainaa,gnuﬁa todo
dAurante la lactanclis.

Le oantldad de alimento gue requlere el hijo depende de su edad.
Asf,un nifio Basta de 2 afios necasita 100 cal. por kiln de pasg T dln
de 285" " 20
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