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UNIDAD I: CUERPO HUMANO EN ACCIÓN 

Nombre: __________________________________________________________ 

Curso: 8º   

 

Consultas y dudas al siguiente correo: rburgos@cosanber.cl 

IDENTIFICANDO NUTRIENTES EN LOS ALIMENTOS  

¿Qué alimentos debes consumir? 
 

Los alimentos están formados por nutrientes. Según las características de los alimentos y 

la cantidad que posea de cada nutriente, estos se pueden clasificar en proteínas, 

carbohidratos, lípidos, vitaminas, sales minerales y agua. ¿Qué alimentos y en qué 

cantidad tienes que consumir? Para dar respuesta a esta pregunta, los científicos y 

diversas instituciones a nivel mundial han creado distintas formas de representar la 

clasificación de los alimentos. De esta manera pretenden entregar la información lo más 

clara posible a la comunidad. A continuación, dos formas de clasificación de los alimentos: 

la pirámide alimentaria y el plato de porciones de alimentos. 

 

Pirámide Alimentaria  
 

¿Has visto esta imagen alguna vez?, ¿recuerdas qué 

información entrega? Lo más probable es que ya la 

conozcas, pues es la representación más utilizada para 

clasificar los alimentos. En ella, se sugieren las 

proporciones en que estos resultan saludables; sin 

embargo, hay que tener cuidado, pues las 

generalizaciones no siempre son pertinentes. Veamos 

qué representa cada nivel 
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¿Notaste que en la pirámide no hay golosinas, ni bebidas, ni helados? Esto es porque se 

recomienda restringir y evitar el consumo de alimentos con alto contenido de azúcar, ya 

que no constituyen un aporte de nutrientes, sino solo de calorías vacías, que no son 

aprovechadas por el organismo y que pueden ser eliminadas de la dieta sin 

consecuencias negativas. Por esta razón, cuando selecciones un alimento no solo es 

importante conocer la cantidad de calorías que aporta, sino también su calidad. Por 

ejemplo, no es lo mismo ingerir 500 kcal de proteínas que 500 kcal de comidas con mucha 

azúcar. 
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Guías de alimentación sana 
 

El Ministerio de Salud (MINSAL) ha indicado una nueva propuesta utilizada para guiar a la 

comunidad chilena en la forma de alimentarse saludablemente. 

 

Esta propuesta se basa en un conjunto 

de guías alimentarias que se ilustran 

en un modelo de plato dividido en 

secciones en las que predominan las 

verduras, las carnes y legumbres, y las 

frutas. Además, se incluye el agua 

como eje central y la actividad física 

como un hábito de vida saludable. Los 

alimentos que se deben evitar se 

ponen fuera del plato. 
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Aportes nutricionales de los grupos de alimentos 
 

¿De dónde crees que obtiene el cuerpo los nutrientes para crecer? 

 

Para crecer tu organismo necesita alimentos que aporten proteínas, ya 

que una de sus funciones es formar y reparar los músculos, la piel, la 

sangre y las uñas, entre otros tejidos. A los alimentos que tienen alto 

contenido de proteínas se les llama alimentos constructores. De 

acuerdo a lo mencionado, ¿qué ejemplos de alimentos deberías comer 

para crecer saludablemente? 

 

En la siguiente imagen se ve un niño comiendo sandia. ¿Crees 

que esta fruta le sea útil para regular y proteger su cuerpo? 

Frutas como la sandía incorporan al organismo vitaminas y 

agua, que junto con las sales minerales cumplen la función de 

regular y proteger el cuerpo, previniendo las enfermedades. A 

los alimentos que poseen un alto contenido de estos nutrientes 

se les llama alimentos reguladores. ¿Qué otros alimentos 

pertenecen a este grupo? 

 

En la tercera imagen hay jóvenes haciendo una 

tarea. Si bien están sentados, sus cuerpos necesitan 

energía para poder estudiar. Lo mismo ocurre al 

dormir, ya que el organismo debe seguir realizando 

sus funciones vitales. Los alimentos con alto 

contenido de carbohidratos proporcionan energía y 

también lo hacen los lípidos, pero estos últimos 

deben ser consumidos en menor cantidad. Estos alimentos son llamados alimentos 

energéticos. ¿Qué ejemplos podrías mencionar? 
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¿Para qué sirve la información nutricional que viene en los 
envases de los alimentos? 
 

¿Has mirado la información que traen los alimentos 

en sus envases? ¿Sabes qué significa? ¿Crees que 

es importante saberlo? Cuando seleccionas un 

alimento envasado, es importante que prestes 

atención a su composición. La información 

nutricional da cuenta del aporte de energía, 

proteínas, carbohidratos, lípidos, vitaminas y/o 

sales minerales que contiene un alimento, entre 

otros ingredientes que lo componen. 

 

Para tener una alimentación saludable, es importante que leas las etiquetas de los productos 

que consumes. Recuerda que además de la información nutricional, los envases indican la 

fecha de vencimiento, todos los ingredientes que se emplean en su fabricación (en orden 

según las cantidades) y los aditivos, naturales o sintéticos, que se incorporan en pequeñas 

cantidades y que sirven para mantener o mejorar las características propias de los 

alimentos, como el sabor, el color o el aroma, y también para conservarlos por más tiempo. 

 

Entender lo que incluye la etiqueta de información nutricional puede ayudar a tomar las 

decisiones relacionadas con los alimentos que más beneficien tu salud. 

 

A continuación, se analizara detalladamente una etiqueta de información nutricional. 
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Tamaño de la porción 

Esta sección le muestra cuántas 

porciones hay en el paquete y de qué tamaño 

es cada porción. Los tamaños de las 

porciones se dan en medidas familiares, 

como “tazas” o “pedazos”. Recuerde: Toda 

la información nutricional en la etiqueta se 

basa en una porción del alimento. ¡Con 

frecuencia, un paquete de alimento 

contiene más de una porción! 

 

Cantidad de calorías 
 

Las calorías indicadas equivalen a una porción del alimento. Las “calorías de las grasas” 

indican cuántas calorías de grasa hay en una porción. Recuerde: el que un producto no 

contenga grasa no necesariamente significa que no contenga calorías. 

 

Porcentaje (%) de valor diario 

Esta sección le dice cómo los nutrientes en una porción de alimento contribuyen a su dieta 

diaria total. Úsela para escoger los alimentos que son altos en los nutrientes que debe comer 

más y bajos en los nutrientes que debe comer menos. Los valores diarios se basan en una 

dieta de 2.000 calorías. Sin embargo, sus necesidades nutricionales probablemente 

dependerán de cuán activo es usted físicamente.  
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Limite estos nutrientes 
 

Comer demasiada grasa (especialmente grasas saturadas y grasas trans), colesterol o 

sodio puede aumentar su riesgo de contraer ciertas enfermedades crónicas, como las 

enfermedades cardiacas, algunos cánceres y la presión arterial alta. Trate de mantener 

estos nutrientes al nivel más bajo posible todos los días. 

 

Coma bastante de estos nutrientes 
 

Los Chilenos con frecuencia no comen suficiente fibra, vitamina A, vitamina C, calcio y 

potasio. Estos nutrientes son esenciales para que continúe sintiéndose fuerte y saludable. 

Comer bastante de estos nutrientes puede mejorar su salud y ayudarlo a reducir el riesgo 

de contraer ciertas enfermedades. 

 

¿En qué cantidad debes consumir los alimentos? 
 
 

 

 

 

En una sala de clases hay estudiantes muy diversos, unos altos y otros más bajos, a algunos 

les gusta dibujar, a otros tocar música y a otros hacer deporte. Si sabemos que el organismo 

necesita diariamente un aporte nutricional que se obtiene a través de los alimentos, ¿todos 

los estudiantes necesitarán consumir la misma cantidad de ellos? Es decir, ¿todos los 

nutrientes se deberán incorporar en la misma cantidad a distintos organismos? Cuando se 

habla de metabolismo, se refiere al conjunto de reacciones químicas que ocurren en el 

interior de las células, las que permiten transformar y almacenar la energía y sintetizar 

biomoléculas a partir de sus unidades básicas. Por medio del metabolismo, las células 

pueden degradar o formar moléculas complejas.  
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Las reacciones metabólicas se las puede clasificar en anabólicas y catabólicas. 

Anabolismo: Corresponde a las reacciones de síntesis donde construyen moléculas 

complejas a partir de sustratos simples, lo cual implica un requerimiento de energía por 

parte de la célula. Esta energía se utiliza para la formación de enlaces entre los sustratos. 

Catabolismo: Corresponde a las reacciones de degradación, en las cuales a partir de 

moléculas complejas se originan moléculas simples. Al contrario de lo que ocurre en las 

reacciones del anabolismo, aquí se rompen enlaces de las moléculas lo que implica 

liberación de energía. 

 

 

 

 

 

 

En el organismo, algunas de las moléculas que fueron obtenidas en la digestión son 

degradadas en las células y como resultado de estas reacciones se libera energía contenida 

en sus enlaces. Este es un ejemplo de reacciones catabólicas.  

 

Además, otras de estas moléculas son utilizadas para sintetizar estructuras corporales que 

forman parte de las células, tejidos y órganos del cuerpo. Este es un ejemplo de reacciones 

anabólicas. Abordaremos estos tipos de reacciones catabólicas y anabólicas con mayor 

detención y ejemplos concretos cuando estudiemos el funcionamiento de los sistemas.  

 

La energía liberada o absorbida en estas reacciones se mide en calorías (cal) o kilocalorías 

(kcal), y cada uno de los 

nutrientes posee una 

cantidad de energía 

determinada. La tabla 

muestra la energía que 

aporta un gramo de cada tipo de nutriente. 
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La energía que se utiliza durante el reposo absoluto y a temperatura constante se denomina 

tasa metabólica basal (TMB), y corresponde a la cantidad mínima de calorías que requiere 

nuestro organismo diariamente. La TMB depende de factores como la edad y el sexo, y se 

calcula de la siguiente forma: 

 

 

 
 
 
 
 

 

La actividad física diaria es otro factor que se debe considerar para 

conocer con exactitud la cantidad de calorías que necesita consumir 

una persona al día. Así, el valor de la tasa metabólica total (TMT) se 

obtiene multiplicando la TMB por un factor que depende de los 

requerimientos energéticos según el nivel de actividad física de la 

persona: 
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El estado nutricional de las personas da cuenta de la relación entre la ingesta de nutrientes 

y su utilización. El índice de masa corporal (IMC) se utiliza para estimar el estado nutricional 

y se calcula de la siguiente forma: 

 

 

El valor del IMC se compara con los valores estándar que se encuentran en una tabla como 

la siguiente: 

 

 

 

 

 

 

A C T I V I D A D E S 

Tema: ¿Qué alimentos debes consumir? 
 
1. Complete la siguiente tabla sobre la Pirámide Alimentaria. 

 

Nivel de la pirámide Aporte Ejemplos de Alimentos 

Primer nivel o base    

Segundo nivel   

Tercer nivel    

Cuarto nivel    

 

2. ¿A que nos referimos cuando hablamos de calorías vacías? 
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3. A partir del plato de porciones de alimentos, responde las siguientes preguntas: 

 

a. ¿Por qué crees que el agua ocupa el 

centro del plato? 

b. ¿Qué significa que la actividad física 

rodee al plato? 

c. ¿Por qué crees que los alimentos como 

la comida chatarra, los helados y las 

golosinas se ubican fuera del plato? 

d. ¿Crees que es correcto decir que deben 

evitarse esos alimentos?, ¿por qué? 

e. ¿Qué efectos tendría para nuestra salud consumir por un período prolongado y en gran 

cantidad alimentos como los que se encuentran fuera del plato? 

 

Tema: Aportes nutricionales de los grupos de alimentos. 
 

4. Respecto de los alimentos: Constructores, Reguladores y Energéticos, complete la 

siguiente tabla.  

 

Tipos de Alimentos Función  del tipo de alimento  Alimentos que pertenecen a 

este grupo 

Alimentos Constructores  

 

 

Alimentos Reguladores  

 

 

Alimentos Energéticos   
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Tema: ¿Para qué sirve la información nutricional que viene en los envases de los 
alimentos? 
 
5. A continuación se presenta la información nutricional que contiene una caja de leche sin 

sabor descremada de un litro. A partir de ella, responda las 

siguientes preguntas. 

 

a. ¿A cuántos mL equivale una porción? 

b. ¿Cuántas porciones tiene el envase?, ¿a cuántos mL 

equivalen?  

c. Si un vaso de leche corresponde a una porción de 200 mL, 

¿qué cantidad de energía (kcal) aporta? 

d. ¿Crees que te sirve esta información en tu vida diaria?, 

¿para qué? 

 

 

 

6. ¿Qué otro tipo de información se puede obtener de una etiqueta nutricional?  

 
Tema: ¿En qué cantidad debes consumir los alimentos? 
 

7. Respecto del Metabolismo, de un ejemplo de Anabolismo y Catabolismo. 

 

Ejemplo de Anabolismo Ejemplo de Catabolismo 

 

 

 

 

8. Indique la energía total en Kcal que hay en 1g de los siguientes nutrientes: Proteínas, 

Carbohidratos, Lípidos, Vitaminas, Sales minerales, Agua.   

 

 

Kcal Totales:  
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9. Pablo tiene 13 años, su masa corporal es de 40 kg y su estatura es de 1,48 m. Él mantiene 

una actividad física ligera. De acuerdo a los datos proporcionados: 

a. Calcula su TMB, TMT e IMC. 

b. ¿Cuál es el estado nutricional de Pablo? 

2. Calcula tu TMB, TMT e IMC. ¿Cuál es tu estado nutricional? 

3. ¿Qué significa que una persona tenga una TMT de 1 928 kcal/día? 

 

10. Según su peso, edad y actividad física calcule TMB /TMT/ IMC. De un integrante de su 

grupo familiar  

 
11. Investigue las diferencias entre Obesidad y Desnutrición. 

12. Investigue ¿Cómo se manifiesta la anorexia y bulimia? ¿Cuáles son sus diferencias?  

Gasto Energético. 
 

13. Manuel, un hombre de 70 kilogramos (kg), realizó las siguientes actividades durante un 

día: durmió 8 horas, le dedicó 1 hora a su aseo personal, destinó 2 horas a las comidas, 

trabajó durante 8 horas en su oficina, paseó con sus hijos 2 horas y permaneció 3 horas 

sentado leyendo un libro. 

La siguiente tabla muestra el gasto energético involucrado en las distintas actividades que 

realizó Manuel: 

 

 

 

 

 

 

 

 

TMB = 

TMT =  

IMC = CLASIFICACIÓN:  
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Considerando las actividades que realizó y los datos de gasto energético de cada una de 

estas, calcula cuál fue su gasto total durante el día. Guíate por el ejemplo. 

 

Aseo personal 

 

 

Comer 

 

 

Trabajo de Oficina  

 

 

Pasear 

 

 

Leer  

 

 

a. ¿Qué hiciste para calcular cuántas kilocalorías gastó Manuel en el día? 

b. ¿En qué utiliza energía el organismo de Manuel mientras duerme? Explica. 

 

 

Dormir: 

Para determinar las calorías utilizadas en dormir, se realiza el siguiente procedimiento: se 

multiplica el gasto energético, expresado en kilocalorías por kilogramo por minuto 

(kcal/kg/min), por la masa corporal de Manuel (en kg) y por el tiempo que destinó a esta 

actividad (en minutos). 
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Evaluando una Dieta  
 
14. Emilio tiene 13 años, mide 1,58 metros y su masa corporal es de 47 kilogramos. Según 

su edad y sexo, diariamente debiera consumir 2 440 kilocalorías, con una ingesta promedio 

de 1,35 g de proteínas por kilogramo de masa corporal. Además, la ingesta diaria de 

carbohidratos debe aportar entre el 60 % y 65 % de las kilocalorías totales, y la de lípidos, 

entre el 20 % y 25 %. La siguiente tabla muestra la dieta que consume Emilio durante un 

día: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a. Calcula la cantidad total de energía y de cada uno de los nutrientes que le aporta la 

dieta  
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b. a Emilio y completa la columna “Consumo total” de la tabla anterior. 

 

 

c. ¿Cuál es la cantidad de proteínas, lípidos y carbohidratos que debe consumir diariamente 

Emilio? 

 

Proteínas: _________g.    Lípidos:____________ g.    Carbohidratos: ___________ g. 

 

 

 

d. La dieta de Emilio, ¿se ajusta a sus requerimientos nutritivos y energéticos? Explica. 


