EQUERIMIENTOS
ENERGETICOS Y

NUTRICIONALES

OA 7. Analizar y evaluar, a partir de evidencias, los factores que contribuyen a
mantener el cuerpo saludable mediante una propuesta de plan que considere: una
alimentacion balanceada; la practica regular de ejercicio fisico y evitar el consumo
de alcohol, tabaco y drogas.




Nutricion

Conjunto de habitos relacionados con la alimentacidn.

- Considera los nutrientes que cada persona necesita de
acuerdo a las condiciones fisicas y de salud.

- Me puedo alimentar y nutrirme o sélo alimentarme para

saciar el apetito.




IMC

Es la relacion entre la masa y la estatura de una persona
Se calcula con la siguiente formula

Indice de Masa Corporal peso (kg)

IMC =
Peso (Kg) altura (m) x altura (m)

Altura(m)?  Exemplo

IMC -

85
IMC = = 31,2
1,65 x 1,65




Valor IMC

Rango

<16

Delgadez severa

16,00 - 16,99

Delgadez moderada

17,00 -18,49

Delgadez aceptable

18,5-24,99 Peso normal
25,00 —34,99 Sobrepeso
30,00 34,99 Obesidad tipo |
35,00 -40,00 Obesidad tipo Il

40,00 —49,99

Obesidad tipo Il (obesidad moérbida)

>50

Obesidad tipo IV o0 extrema




TASA METABOLICA BASAL

Es la cantidad de Edad (anos) Hombres Mujeres
, . 0a3 (609x P)-54 (61,0x P)-51
energia que necesita
3a10 (227xP)+495 (225X P) +499
una persona en estado 10a18 (175xP)+ 651 (122xP)+ 746
de reposo 18 a 30 (153%P)+679 (147 xP) + 496
30a60 (116xP)+879 (87xP)+829
Depende del Sexo, Mas de 60 (135xP) + 487 (105X P) + 596
e d d d . Fuente: Energy and Protein requeriments. World Health Organization Technical Report Series 724

WHO, Geneva, 1985




Tasa Metabdlica

Total:

considera el nivel de
intensidad fisica de cada
persona.

rasa lvietapbolica Basal.

Factor de ajuste de actividad
segun el nivel fisica
Nivel de actividad
fisica. Mujeres Hombres
Sedentaria 1,2 1,2
Ligera 1,55 1,56
Moderada 1,64 1,78
Intensa 1,82 2,1

FRAAR, = AR, -




EJEMPLO

Mujer de 17 ahos, actividad ligera y masa 55 kg,.
((12,2 x 55) + 746 ) x 1,55 =

((12,2x55)+ 746 ) x 1,55 =

(671+746)x1,55=

(1417 ) x 1,55 =

2196,4 Kcal al dia




Condiciones especiales




Requerimientos Nutricionales

Todos los alimentos poseen nutrientes, pero varian en cantidad y tipo.
Por lo tanto es importante balancear la alimentacion. Consumir los
nutrientes de acuerdo a los requerimientos energéticos como
actividad fisica, edad y sexo.




alimento

Aporte de los Alimentos

Calorico: Se refiere a la cantidad
de calorias

Nutricional: Considera la
que aporta un cantidad presente de cada

hutriente en el alimento.
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Para calcular el aporte energético de un
alimento, debemos:

— Conocer la cantidad de nutrientes

— Aporte energético de cada nutriente

Ejemplo: Bistec de 100g
5,3 g grasas; 31,7 de azucares; 31,7 de
proteinas

Grasas = 47,7 kcal Proteina =126,8 kcal
Carbohidratos = 126,8 kcal

Total 301,3 kcal, en un bistec de 100g

Relacidon entre nutrientes y calorias

Nutriente Kcallg
Carbohidratos 4
Proteinas 4
Lipidos 9




Piramide

Alimenticia
La forma triangular de Ia
piramide nutricional nos

orienta sobre la frecuencia y
las cantidades que debemos
consumir
alimentos.

de diferentes

Dulces, Aceite, Mantequilla
y grasas (pequeiia cantidad) /

Calcio, Vitamina D

Leche, Yogurt y Queso
{2 a 3 porciones)

Carne, Pollo, Huevos,
Frutos secos
(2 a 3 porciones)

Verduras
(3 a 5 porciones)

| AL &‘ Fruta
‘x.’;-"* S 1&(2 a 4 porciones)

Pany
Cereales

Lz,

_,\,_ - I Arroz y pasta

/6606

5666\

Agua




