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Necesidades Caldricas en Supervivencia

ActividadCalorias/dia (adulto)

Reposo absoluto (confinamiento)1.500-1.800 kcal

Actividad ligera (tareas campamento)2.000-2.500 kcal

Actividad moderada (construccion, marcha)2.500-3.500 kcal
Actividad intensa (excavacién, marcha con carga)3.500-5.000 kcal

En emergencia, el objetivo minimo es 1.200 kcal/dia. Por debajo, la degradacién fisica y mental se acelera
rapidamente.

Macronutrientes Esenciales

NutrienteFunciénFuentes en EmergenciaKcal/g

Hidratos de carbonoEnergia rapidaArroz, pasta, galletas, azticar, miel4
ProteinasReparacion tejidos, inmunidadLegumbres, carne en conserva, pescado, insectos4
GrasasEnergia concentrada, vitaminas liposolublesAceite, frutos secos, mantequilla, grasa animal9
Alimentos de Reserva por Densidad Caldrica

AlimentoKcal/kgDuracionVentajas

Aceite de oliva8.8402+ anosMaxima densidad calérica

Arroz blanco3.60010+ anosBarato, versatil, duradero

Lentejas secas3.5305+ anosProteina + hidratos + hierro

Pasta seca3.7103-5 anosCoccién rapida

Pagina 1 de 3



Miel3.040IndefinidaNo caduca, antibacteriana

Frutos secos5.500-6.5006-12 mesesAlta densidad, grasas saludables

Leche en polvo4.9602-5 anosCalcio, proteina

Planificacién de Reserva para 1 Persona / 1 Mes

Objetivo: 2.000 kcal/dia x 30 dias = 60.000 kcal

AlimentoCantidadKcal Totales

Arroz5 kg18.000

Lentejas3 kg10.590

Pasta3 kg11.130

Aceitel.5 L13.260

Conservas (atun, sardinas)2 kg3.000

Azucar/miell kg3.800

Sal0.5 kg0

TOTAL~16 kg~59.780

Deficiencias Nutricionales a Vigilar

Vitamina C (escorbuto): Aparece en 1-3 meses. Solucién: germinados, agujas de pino en infusion, fruta
silvestre

Vitamina D: Exposicion solar 15-20 min/dia

Hierro: Lentejas, carne, coccidon en sartén de hierro

Yodo: Sal yodada en la reserva

Racionamiento en Escasez

Reducir actividad fisica para bajar necesidades caléricas

2 comidas al dia (no picar): mejora eficiencia metabdlica
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Priorizar: agua mayor que calorias mayor que proteina mayor que vitaminas

Un adulto sano puede funcionar con 1.000-1.200 kcal/dia durante semanas, pero el rendimiento cae un
30-50%
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