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IDENTIFICANDO NUTRIENTES EN LOS ALIMENTOS

¢Qué alimentos debes consumir?

Los alimentos estan formados por nutrientes. Segun las caracteristicas de los alimentos y
la cantidad que posea de cada nutriente, estos se pueden clasificar en proteinas,
carbohidratos, lipidos, vitaminas, sales minerales y agua. ¢(Qué alimentos y en qué
cantidad tienes que consumir? Para dar respuesta a esta pregunta, los cientificos y
diversas instituciones a nivel mundial han creado distintas formas de representar la
clasificacion de los alimentos. De esta manera pretenden entregar la informacion lo mas
clara posible a la comunidad. A continuacion, dos formas de clasificacion de los alimentos:

la piramide alimentaria y el plato de porciones de alimentos.

Piramide Alimentaria

a
¢ Has visto esta imagen alguna vez?, ¢recuerdas qué ‘09
informacion entrega? Lo mas probable es que ya la faat
conozcas, pues es la representacion mas utilizada para

clasificar los alimentos. En ella, se sugieren las L ;,‘,-@
proporciones en que estos resultan saludables; sin " &‘
embargo, hay que tener cuidado, pues las

B -":‘(:]
generalizaciones no siempre son pertinentes. Veamos = miw ’

gué representa cada nivel
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(@) Cuarto nivel

Su principal aporte son los lipidos. Si bien estos contienen acidos
grasos esenciales para el organismo, su consumo debe ser modera-
doy de acuerdo a las necesidades energéticas del individuo.

\3) Tercel nivel
Su principal aporte son las proteinas (aminoacidos esenciales),

ademas de hierro y vitaminas.

Su principal aporte es agua, minerales y vitaminas.
Por lo tanto, en &l se concentran las frutas y verduras.

(1)  Primer nivel o base de la piramide

Su principal aporte es la energia, es decir, [as calorfas
€ que Una persona consume al dfa, por lo que en él

se encuentran los alimentos con mayor cantidad de
carbohidratos. La porcion recomendable para consumir
depende del gasto energético de [a persona y este gas-

' / 10, a su vez, depende de a edad, sexo y actividad fisica.)

¢, Notaste que en la piramide no hay golosinas, ni bebidas, ni helados? Esto es porque se
recomienda restringir y evitar el consumo de alimentos con alto contenido de azucar, ya
gue no constituyen un aporte de nutrientes, sino solo de calorias vacias, que no son
aprovechadas por el organismo y que pueden ser eliminadas de la dieta sin
consecuencias negativas. Por esta razon, cuando selecciones un alimento no solo es
importante conocer la cantidad de calorias que aporta, sino también su calidad. Por
ejemplo, no es lo mismo ingerir 500 kcal de proteinas que 500 kcal de comidas con mucha

azucar.
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Guias de alimentacion 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 guias 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. Ademas, se incluye el agua
como eje central y la actividad fisica
como un habito 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 donde crees que obtiene el cuerpo los nutrientes para crecer?

Para crecer tu organismo necesita alimentos que aporten proteinas, ya
gue una de sus funciones es formar y reparar los masculos, la piel, la
sangre y las uias, entre otros tejidos. A los alimentos que tienen alto
contenido de proteinas se les llama alimentos constructores. De
acuerdo a lo mencionado, ¢ qué ejemplos de alimentos deberias comer

para crecer saludablemente?

En la siguiente imagen se ve un nifio comiendo sandia. ¢ Crees
gue esta fruta le sea util para regular y proteger su cuerpo?
Frutas como la sandia incorporan al organismo vitaminas y
agua, que junto con las sales minerales cumplen la funcién 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 jovenes haciendo una
tarea. Si bien estan sentados, sus cuerpos necesitan
energia 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 energia y

8 también lo hacen los lipidos, pero estos ultimos
deben ser consumidos en menor cantidad. Estos alimentos son llamados alimentos

energeéticos. ¢ Qué ejemplos podrias mencionar?
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éPara qué sirve la informacion nutricional que viene en los

envases de los alimentos?

¢Has mirado la informacion que traen los alimentos lnformacid ;L
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otros ingredientes que lo componen.

Para tener una alimentacién saludable, es importante que leas las etiquetas de los productos
gue consumes. Recuerda que ademas de la informacion nutricional, los envases indican la
fecha de vencimiento, todos los ingredientes que se emplean en su fabricacion (en orden
segun las cantidades) y los aditivos, naturales o sintéticos, que se incorporan en pequefias
cantidades y que sirven para mantener o mejorar las caracteristicas propias de los
alimentos, como el sabor, el color o el aroma, y también para conservarlos por mas tiempo.

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

decisiones relacionadas con los alimentos que mas beneficien tu salud.

A continuacion, se analizara detalladamente una etiqueta de informacion nutricional.
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o Tamafio de la porcidn
Informacion nutricional

IESta Secc'c’)n Ie mueStra CUéntaS oi-Tamaﬁh{!eIa;mn‘.lGn‘IM(JP.THZBH‘IB{;]

Porciones por envase 8
. . - _
porciones hay en el paquete y de qué tamafio g Cantidad por porcisn

., - | Calorias 100 Calorias de las grasas 20
es cada porcion. Los tamafos de las % de valor diario s |
. . . Grasa total 2g 2% ]
porciones se dan en medidas familiares, Granes peliratas 150 =
“ ] “ ”» Gras4as frans 0g 4@
como “tazas” o “pedazos’. Recuerde: Toda — =
. ., .. . Sodio 460mg 192 | |
lainformacion nutricional en la etiqueta se Total de carbohidratos 43 3% 1
., . Fibra O 0
basa en una porcion del alimento. jCon Amis_,g 4@
. . Proteina 16g
frecuencia, un paquete de alimento e
) ] Yitamina A 0% . Vitamina C 0%
contiene mas de una porcion! Calcio 8% . Hiarro 0%

*Loe pomenines de wlores darice se basan an una diets de 2000 calorine

@ Cantidad de calorias

Las calorias indicadas equivalen a una porcion del alimento. Las “calorias de las grasas”
indican cuantas calorias de grasa hay en una porcion. Recuerde: el que un producto no

contenga grasa no necesariamente significa que no contenga calorias.

@ Porcentaje (%) de valor diario

Esta seccidn le dice como los nutrientes en una porcion de alimento contribuyen a su dieta
diaria total. Usela para escoger los alimentos que son altos en los nutrientes que debe comer
mas y bajos en los nutrientes que debe comer menos. Los valores diarios se basan en una
dieta de 2.000 calorias. Sin embargo, sus necesidades nutricionales probablemente

dependeran de cuan activo es usted fisicamente.
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e Limite estos nutrientes

Comer demasiada grasa (especialmente grasas saturadas y grasas trans), colesterol o
sodio puede aumentar su riesgo de contraer ciertas enfermedades crénicas, como las
enfermedades cardiacas, algunos canceres y la presion arterial alta. Trate de mantener

estos nutrientes al nivel mas bajo posible todos los dias.

@ 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 continte sintiendose 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?
&7

>

En una sala de clases hay estudiantes muy diversos, unos altos y otros mas bajos, a algunos
les gusta dibujar, a otros tocar musica 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 necesitaran consumir la misma cantidad de ellos? Es decir, ¢ todos los
nutrientes se deberan incorporar en la misma cantidad a distintos organismos? Cuando se
habla de metabolismo, se refiere al conjunto de reacciones quimicas que ocurren en el
interior de las células, las que permiten transformar y almacenar la energia y sintetizar
biomoléculas a partir de sus unidades basicas. Por medio del metabolismo, las células

pueden degradar o formar moléculas complejas.
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Anabolismo: Corresponde a las reacciones de sintesis donde construyen moléculas
complejas a partir de sustratos simples, lo cual implica un requerimiento de energia por
parte de la célula. Esta energia se utiliza para la formacién de enlaces entre los sustratos.

Catabolismo: Corresponde a las reacciones de degradacion, en las cuales a partir de
moléculas complejas se originan moléculas simples. Al contrario de lo que ocurre en las

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

liberacion de energia.

ATP
(anasousmo) [l + [+ 0] —*—» L)

moléculas simples molécula compleja

ATP
‘catasouswvio| [ ] —T—b R

molécula compleja moléculas simples

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

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

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

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

forman parte de las células, tejidos y 6rganos del cuerpo. Este es un ejemplo de reacciones

anabdlicas. Abordaremos estos tipos de reacciones catabdlicas y anabdlicas con mayor

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

La energia liberada o absorbida en estas reacciones se mide en calorias (cal) o kilocalorias

(keal), 'y cada uno de los Energia (kcal)

nutrientes posee una Proteinas 4
cantidad de  energia IS u R 4

_ Lipidos 0
determinada. La tabla Vitaminas, sales minerales, agua 0

muestra la energia que

aporta un gramo de cada tipo de nutriente.
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La energia que se utiliza durante el reposo absoluto y a temperatura constante se denomina
tasa metabdlica basal (TMB), y corresponde a la cantidad minima de calorias que requiere
nuestro organismo diariamente. La TMB depende de factores como la edad y el sexo, y se

calcula de la siguiente forma:

<3 (60,9 - kg) - 54 (61-kg)- 51
3-10 (22,7 - kg) + 495 (22,5 - kg) + 499
Fuente: Ministerio de 10-18 (17,5 kg) + 651 (12,2-kg) + 746
Cducacitn. (2004). Programa i . .
de Estudio Primer Ano Medio 1930 (153 kg) + 679 147+ kg) + 496
Bioloaia ['__':EELIFEI.] Elj:E:-f-I'l]. 31-61 (11,'5 . kg} + 879 {E,F . kg) + 829
La actividad fisica diaria es otro factor que se debe considerar para =
conocer con exactitud la cantidad de calorias que necesita consumir  Sedeniaria 12
. . L1 Ligera 156
una persona al dia. Asi, el valor de la tasa metabdlica total (TMT) se sioderadi —
obtiene multiplicando la TMB por un factor que depende de los  Inwensa 21
requerimientos energéticos segun el nivel de actividad fisica de la
Sedentaria 12
persona: Ligera 1,55
Moderada 1,64
Intensa 182

Tasa metabélica total (TMT) = TMB - nivel de actividad

Tipo de actividad fisica

Se refiere a la intensidad con gue se realizan actividades fisicas. la que dependera de
cada persona. La actividad fisica se clasifica en:

Sedentaria Ligera Moderada Intensa
Se pasa la mayor Se pasalamayor  La persona pasa Se pasa la mayor
parte del tiempo parte del tiempo |3 mayor parte del  parte del tiempo
sentado, sinreali-  sentado o de tiempo de piey realizando traba-

zar esfuerzo fisico,  pie, porejemplo,  moviéndose, por  jos que requieren
por ejemplo, traba-  quienes realizan ejemplo, nineras,  gran esfuerzo

jarsentado o jugar  tareas domas- estudiantes de fisico, por ejem-
en el computador.  ticas, cajeros, Educacidn Fisica.  plo, agricultores,
profesores. obreros, atletas.
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El estado nutricional de las personas da cuenta de la relacidn entre la ingesta de nutrientes
y su utilizacién. El indice de masa corporal (IMC) se utiliza para estimar el estado nutricional

y se calcula de la siguiente forma: e _asa (kg)

~estatura? (m?)

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

la siguiente:
IMC Riesgo de enfermedad cardiaca

<185 Bajo peso Bajo
185-249 Normal Normal o promedio
25-299 Sobrepeso Moderado
30-34,9 Obeso tipo | Aumentado
35-39.9 Obeso tipo 11 Severo
=>0=40 Obeso tipo 111 Muy severo

ACTIVIDADES

Tema: ¢ Qué alimentos debes consumir?

1. Complete la siguiente tabla sobre la Piramide Alimentaria.

Nivel de la pirdmide Aporte Ejemplos de Alimentos

Primer nivel o base
Segundo nivel
Tercer nivel

Cuarto nivel

2. ¢ A que nos referimos cuando hablamos de calorias vacias?

10
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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 b. ¢Qué significa que la actividad fisica
centro del plato? rodee al plato?

c. ¢Por qué crees que los alimentos como d. ¢Crees que es correcto decir que deben
la comida chatarra, los helados y las evitarse esos alimentos?, ¢por qué?
golosinas se ubican fuera del plato?

e. ¢ Qué efectos tendria para nuestra salud consumir por un periodo 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 Funcion del tipo de alimento Alimentos que pertenecen a

este grupo

Alimentos Constructores

Alimentos Reguladores

Alimentos Energéticos

11
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Tema: ¢Para qué sirve la informacion nutricional que viene en los envases de los
alimentos?

5. A continuacién se presenta la informacion nutricional que contiene una caja de leche sin
«= Sabor descremada de un litro. A partir de ella, responda las

siguientes preguntas.

2 qas'l‘» 5
s pof enve?
\?“‘E‘“‘,“L/ — 00 mt

a. ¢A cuantos mL equivale una porcion?

36 , . . ,
Energfa (ke 35 102 \\ b. ¢Cuantas porciones tiene el envase?, ¢a cuantos mL
proteinas ol - .
\\ n; 4oa total (8) 52 08 ‘\ equivalen?
| Carbonidratos ® 7, 1w \
\ ucmaﬂ%‘ 48 ;3% \  c. Siunvaso de leche corresponde a una porcion de 200 mL,
| godio (me) 165 S ; . .
\\ pmoﬁma’ _—® \\ ¢qué cantidad de energia (kcal) aporta?
e . 244%
0.2 . . .z . ..
‘\ amina B 3 s0% ‘\ d. ¢Crees que te sirve esta informacion en tu vida diaria?,
\ \f\lam\\"aE"; ‘ 1 32, \ i z
| Calcio (me) \3 M“’; | ¢paraqué?
\ FongYDU“% 12 EL% \
| agnesio (@ 9 B |
| yodo (ve) ou S

&)
Cinc (M8 dosis €120 I
\ (4% en 1S gonald @™

6. ¢ Qué otro tipo de informacion se puede obtener de una etiqueta nutricional?

Tema: éEn 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 energia total en Kcal que hay en 1g de los siguientes nutrientes: Proteinas,

Carbohidratos, Lipidos, Vitaminas, Sales minerales, Agua. Kcal Totales:

12
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9. Pablo tiene 13 afios, su masa corporal es de 40 kg y su estatura es de 1,48 m. El mantiene
una actividad fisica ligera. De acuerdo a los datos proporcionados:

a. Calcula su TMB, TMT e IMC.

b. ¢ Cual es el estado nutricional de Pablo?

2. Calcula tu TMB, TMT e IMC. ¢ Cual es tu estado nutricional?

3. ¢ Qué significa que una persona tenga una TMT de 1 928 kcal/dia?

10. Segun su peso, edad y actividad fisica calcule TMB /TMT/ IMC. De un integrante de su
grupo familiar

TMB =

TMT =

IMC = CLASIFICACION:

11. Investigue las diferencias entre Obesidad y Desnutricion.

12. Investigue ¢ Como se manifiesta la anorexia y bulimia? ¢ Cuéales son sus diferencias?

Gasto Energético.

13. Manuel, un hombre de 70 kilogramos (kg), realizo las siguientes actividades durante un
dia: durmié 8 horas, le dedico 1 hora a su aseo personal, destiné 2 horas a las comidas,
trabajé durante 8 horas en su oficina, pased con sus hijos 2 horas y permanecié 3 horas
sentado leyendo un libro.

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

realiz6 Manuel: Actividad Gasto energético (kcal/kg/min)
Dormir 0,018
Aseo personal 0,050
Comer 0,030
Trabajo de oficina 0,028
Pasear 0,038

Leer 0,028

13
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Considerando las actividades que realizé y los datos de gasto energético de cada una de
estas, calcula cudl fue su gasto total durante el dia. Guiate por el ejemplo.

Dormir:

Para determinar las calorias utilizadas en dormir, se realiza el siguiente procedimiento: se
multiplica el gasto energético, expresado en kilocalorias por kilogramo por minuto
(kcal/kg/min), por la masa corporal de Manuel (en kg) y por el tiempo que destiné a esta

actividad (en minutos).

0,018 (kcal/kg/min) - 70 (kg) - 8 - 60 (min) = 604,8 kcal

Aseo personal

Comer

Trabajo de Oficina

Pasear

Leer

a. ¢ Qué hiciste para calcular cuantas kilocalorias gasté Manuel en el dia?

b. ¢ En qué utiliza energia el organismo de Manuel mientras duerme? Explica.

14




COLEGIO SANTA BERNARDITA

TALCAHUANO
ASIGNATURA: Biologia.

PROFESORA: Alejandra Burgos Avila

CURSOS: 8°A/8°/B

Evaluando una Dieta

COLEGIO

SANTA
BERNARDITA

14. Emilio tiene 13 afos, mide 1,58 metros y su masa corporal es de 47 kilogramos. Segun

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

de 1,35 g de proteinas por kilogramo de masa corporal. Ademas, la ingesta diaria de

carbohidratos debe aportar entre el 60 % y 65 % de las kilocalorias totales, y la de lipidos,

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

dia:

Comida del

dia

Desayuno

Colacifn

Almuerzo

Once

Cena

Consumo total

Alimentos ingeridos
Una taza de leche
descremada
Media marragueta

Una rebanada de
quesillo

Ina manzana

Ensalada de lechuga y
tomate

Una taza de arroz

Una presa de pavo
mediana

Un yogur chico

Media taza de cereal
Una taza de papas
cocidas

Ensalada de betarraga

Una presa mediana de
pescado

Carbohidratos

(8)
10,4
30
16
14,5

5.4

Lipidos
(8)

0,2
0,4
17
0.3
0,8
0.4

33

0,05
0,2

18

Proteinas

(g)

13
1.9

21,9

Energia
(kcal)

P
134
54
62
38
176
123

91
127

41

122

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

dieta

15
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b. a Emilio y completa la columna “Consumo total” de la tabla anterior.

c. ¢, Cual es la cantidad de proteinas, lipidos y carbohidratos que debe consumir diariamente
Emilio?

Proteinas: g. Lipidos: g. Carbohidratos: g.

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