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Ingestién diaria de energla

Gasto diario de energla

Tentempiés
durante el dia

500 kcal

L__-Q

700 kcal

_J

300 kcal

L

500 kcal

Matabohsmo basal
1.500 kcal

3

Actividad sedentaria
400 kcal

200 kcal

300 kcal

'ﬁempo hbre

Conoce tu peso ideal y evalGa tu estadocﬁ
nutricion:

Peso ideal:

El peso ideal se determina mediantg
complexién corporal. No es posible darle el mis
pesoideal ados personas de la mismatalla, p
con diferente complexién.

complexién corporal = talla en centimetros
Circunferencia de muiieca (en

El resultado lo buscas en la siguien
clasificacion*

Complexién | Hombre Mujer
Pequeiia mayor de 10.4} mayor de 11
Mediana - de96ai04 fdeiliat
Grande mencr de 9.6 | menor de 10.1

Total
diario

ﬁ?j

2.600 kcal

L

=1
( Total | — "9 400 kcal

diario :

Por tanto, la diferencia entre la ingestion
y el gasto de energfa en un dia sera: 2.600 kcal-
=200 kcal.

2.400 kcal

En seis meses este desequilibrio suma
36.000 Kcal (36,000 calorias). Sabiendo que un
kilogramo de grasa equivale a 9.00 Kcal (un
grasa = 9 calorias), facilmente se

comprueba que este exceso de calorias se
. transforma en 4 kilogramos de grasa. *jCuidado!*

gramo de

Una vez identificado, pasa a la siguien
tabla.

Ejemplo: Una persona tiene de
(estatura) 170 centimetros y de circunfere
de muneca mide 19 centimetros. ¢Cual es
peso ideal?

1) Se determina su complexién corporal.

cc=170cm/1% cms = 8.9
2) Clasifica su complexién y

cc = Grande

3) Localizas en la tabla su peso ideal.

Peso ideal = 68.6 kgs.
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Conoce tu peso ideal

(cm.) talla

Complexion corporal =

Clasifica tu complexion = ------===--=--c-oooo

Localiza tu peso ideal = -------=-===s=mmmmzmmomeee

------

(cm.) muiicca
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Estado nutricio
Gasto de calorias

Un alto nivel de actividades fisica requieren mas energia. Un jugador de futbol, por ejemplo,
- = o : puede necesitar cada diacercade 15% més calorias, que una personainactiva de lamisma edad, peso
(IMC); el cual es un dato facil y confiable para identificar el grado de nutricion que tienes. y del mismo tipo de cuerpo.

Para evaluar tu estado nutricio, una forma sencilla es determinar el indice de masa corporal

Jévenes muy activos deben comer una variedad de alimentos como todo atleta. pero deben comer soio
la cantidad que esté de acuerdo a su nivel de crecimiento asi como su actividad. Recuerda que los

=== Peso aclual en kilogramos ' carbohidratos complejos son muy buena fuente de energia.

Toma suficiente agua cuando hagas ejercicio. En temporada de calor, toma dos tazas de agua, 150
30 minutos antes de que comience tu actividad. Cuando estés haciendo ejercicio trata de reemplazar
los fluidos perdidos tomando agua, cada 15 o 30 minttos.

(talla mts) e

Otro factor que determina sus necesidades de energia, es su nivel de actividad fisica. Una persona que
El resultado lo buscas en la siguiente clasificacion: es muy activa, como un albafil o un atleta profesional, gastara mas energia que una persona que
trabaja en una oficina todo el dia.

¢ Qué cantidad de energia necesita un adulto para mantener bien su cuerpo? Determine el grado de
actividad diario. Los valores listados se basan en varios niveles de actividades. Usted puede encontrar

caballo (trotar).

| SUGESTIVO DE: IMC: cuantas calorias necesita un adulto cada dia, para mantener su peso usando el grado y la siguiente

* Emaciacion (enflaguecimiento extremo) menor de 15 férmula: ;

* Bajo peso entre 15y 18.9 1

: o Grado de actividad diaria x peso = calorias diarias

H * Normal entre 19y 24.9

! * Sobrepeso entre 25 y 29.9 Ejemplo: Nivel peso kgs. Calorias necesarias por dia

¥ 42 .0 = i

ToEEh entre 30y 39.9 x 686 2,881 calorias
* Obesidad severa mas de 40 Asi pues, para mantener su peso, usted necesita consumir 2,881 calorias al dia. !
I Estimacion de Calorias  Necesarias |
Fuente: Cuadernos de Nutricion Grado de Actividad Diaria Actividad

| Mecrtabolismo Basal: es ¢l consumo cnergético b
| Vol. 16, No. 5 24 ‘ derivado del dcsarrollo de los
f proccsos vitales del organismo cn
i - un periodo de 24 horas.
I — Actividad scdentaria:; realizar actividades cuando
| l z 30 csta. sentado como lecr, escribir,
i : . N Zomer escuchar muisica o algo
‘ | Ejemplo. = gy refcrente al cuidado personal.
& El peso actual de un adulto es de 68 kilogramos y su talla (estatura) es de 1.70 metros. ;Cud T Vioderada caminar dc_mancra_vigorosa. irabajar
es el indice de masa corporal y su estado nutricio? 36 en casa, subir escaleras, montar a

IMC -= 68 kgs./ (1.70)" = 23.4

Intcnsa: lrabajos [fisicos (con pico y pal, cargar
42 cquipo pesado). bailar, ejcreicios ligeros,
montar a caballo (galopar).
Estado nutricio = normal
Muy intcnsa: cortar lcda. practicar (cnis. nadar
438 jugar futbol, correr, andar cn
F bicicleta.

Grado de actividad Diaria X peso (kg.) = Calorias necesarias utilizadas en un dia
por adulio
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COMPOSICION DE ALIMENTOS COMUNES
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%%ﬁmes PRINCIPALES { GRASA, PROTEINA, LiA®

1 ] 1 —
JATO ¥ ABUA ] COMPONEN LA MAYCJ PARTE DE TODOS LOS AUMENTOS, COMO SE VEN EN EL CUADRO DE ABAJO QUEDA EL

0 CON EL PESO DE SUS PRINGIPIOS NUTRIT

TN CALORIAS DE MUCHOS ALIMENTOS COMUNES,

E}gmsgy

ORTANTES. EL PESO DE ESOS PRINCIPIOS SE DAN N GRAMOS, ¥ EL DE

[ERALES Y VITAMINAS EN MILIGRAMOS. LA VITAMERA A ES UNA EXCEPCION: SE MIDE EN UNUDADES INTERNACIONALES DE LOS ESPECIALISTAS EN LA NUTRICION CADA UNA DE LAS CUALES
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i 2 CUANTAS CALORIAS SON UTILIZADAS EN 10 MINUTOS 7
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Ejemplo: :
Sl una persena de 68.6 kilogramos (149.7 librag) realiza 30 minutos de actividad

Usando Ii-gréﬁca: §

x en 30 minutos

en 10 minutcs = 94 calorias

fisica de baskgtbol, ;cudntas calorias gasta?

282 calorias

50,0003 MILIGRAMOS DE VITAMINA A DE UN ALBGENTC ANIMAL O 0,0006 MILIGRAMOS DE VITAMING A DE UN ALMENTO VEGETAL, PARA FINES COMPARATIVOS, EL CUADRO DE LAS B
5 D UNA PORCION DE 100 GRAMOS. + E 1} 1 Tl ]] ; I
|
PRINC. RUTRITIVOS MINERALES VITAMINAS EEid
]
CALO- |AGUA |PROTE- |GRA- |CAR- CAL- |[FOS- HIE- [sO- [POTA-[A (RETI- |B1- (TIA- [B2 {RIBO- _[MIACH C (ACIDO -
RIAS |G. INAS G. |SA G.[BOHIDRA- |cio [Foro [mRO [Dio [sio  |NOL) MINA]  |FLAVINA} |NA MG. |ASCOR-
TOS FOTA- [MG. [MG. |[MG. [MG. |MG. UL MG. MG. BICO} MG.
:[ LES MG.
]
DE LECHE
716 16.5 c8 81 g.a 20 16 9 | 98¢ 23 3300 vestigios 0.01 0.1 ) =7
DECHEDDASR 398 37 25 322 2.1 725 | 49% i | 700 ] 82 1400 0.02 0.42 vestigios 0 4]
86 76.6 18.6 0.5 2 98 189 | 6.3 | 280 72 20 0.02 0.31 0.1 0
DECREMA 371 51 2 37 2 88 7 102 260] 74 1460 ©.01 0.22 0.1 0 ]
BATIDA 330 58 23 35 ~ 32 78 81 o | 40 68 1440 0.02 0.1 0.1 1
soLe 207 82.1 4 128 70.6 123] 99 [ o1 ]| 100] 80 520 0.04 c.19 0.1 1
WIERA 68 87 35 328 4.8 118] 93 [ 01| 60 | 140 160 0.04 0.1 0.1 1
123 | 88.1 1.5 0 30 50 40 0 | 174 218 [0 0.02 0.08 vantigion O A
Y ACEITES
720 | 16.5 0.8 81 0.4 20 18 o | 1100] b8 3300 0 0 0 ()
s 708 18 1.16 72 3 19 60 1 | 6580 | 26 210 0.64 0.04 0 7}
DECOCINA i
INSALADA 884 0 [ 100 0 [ 0 0 | 0.2 o1 ) [ ) [ o
E =
S BB B4.1 0.3 0.4 14.9 8 10 [ 03] 0.2 74 20 0.04 0.03 0.2 &
ES 246 | 864 7 284 5.1 10 38 | 06| 3 340 280 0.08 C.13 11 18 S
88 74.8 2 0.2 23 8 28 | 06| 06 | 420 430 0.04 0.08 0.7 10
CRUDAS 81 83 1.1 0.5 14.8 18 20 | 04 1 260 620 0.06 0.08 0.4 B
SECOS 284 20 2 0.8 76.4 72 60 | 2.1 1 780 80 0.08 0.1 2252 o
40 88.8 0.6 0.2 10.1 22 18 | 0.2 | 0.6 | 200 | vestigios 0.04 0.02 0.2 40 3
DULCE 32 80.6 0.6 0 8.6 17 16| 0.4 : ; 40 0.06 0.03 0.2 23
] 32 89.3 0.9 0.8 8.7 40 22 {06 07| 130 [ 0.04 vestigics 0.1 50
45 87.2 0.8 0.2 11.2 33 23 | 04| 03| 170 180 0.08 0.03 0.2 48
ORES 48 88.9 086 0.1 12 8 22 | 08| 06! 180 880 0.02 0.06 0.9 8
83 82.7 0.7 04 16.8 12 18 | 03 2 100 20 0.02 0.04 o. 4
E 288 22 2.2 056 71.2 78 | 129 | 33| 21 720 50 0.16 0.08 0. veatigion
37 89.3 0. 0.6 8.3 28 27 08| 0.8 | 180 60 0.03 0.07 0. [
28 82.1 0.8 0.2 6.8 7 12 o2 03] 110 6280 0.05 0.06 0.2 [
DEFRUTAS 70 80.8 0.4 0.2 18.6 8 12 |oa] 9 1680 160 0.01 0.01 0.4 2
DE FRUTAS g 7 |
|
MANZANA 5O 86. 0.1 o i3.8 5 10 [ 06| 4 100 40 0.02 0.03 vestigios, 1 B!
ADE MANZ ANA 72 79. 0.2 01 19.7 & 8 04 03| BB 30 0.02 0.01 vestiglos. 1
VERDES 132 | 75.2 1.5 136 4 87 17 1.6 | 2400 &6 300 vastigios 2 3 I
SMACURAS 181 71.8 1.8 21 28 87 17 1.6 | 980 | 23 80 vestigios | vestigios : :
NABANJA 44 87.5 o8 0.2 11 18 16 |02 [ 38| 182 180 0.08 0.03 0.2 49 i ]
IOMATE 21 936 1 0.2 4.3 7 16 | 0.4 | 230 | 230 1160 0.06 0.03 0.8 18
i CEREALES il
DEMAIZ 386 3.8 8.1 04 8.5 11 58 | 2.2 | @60 | 180 0 0.41 0.1 2.2 o
ETRIGO 384 12 1056 1 78.1 16 87 2.8 1 86 ) 0.42 .28 3.6 o H
WoDA 63 84.8 2.3 1.2 1 ) 87 | 071 03 33 0 0.1 0.02 0.2 0
DO 365 3.8 10.8 1.6 0.2 48 | 320 | 42| 4 340 ) 0.68 0.18 6.4 o
HANCO 362 12.3 7.8 0.3 78.4 24 | 136 | 08| 2 130 0 _0.07 0.03 0.5 5
SVESTEE 364 8.5 14,1 0.7 76.3 ig | 338 E 7 220 o 0.45 0.63 8.2 )
ETRIGO 361 11 26.2 10 495 84 | 1086 | 8.1 2 780 0 2.06 0.8 4.8 5]
SoCpos =
!
ENTENG 244 | 365 1| B, 1.2 52.4 72 | 147 | 1.6 | 580 | 160 ) 0.18 0.08 15 o
276 7 B.E 3.2 51.8 79 82 | 1.8 | 840 | 180 0 0.24 0.16 2.2 [ [
WSO ENTERG 240 | 36.8 9.3 2.8 49 86 | 263 | 2.2 | 830 | 230 F e L L 0.13 0
MIEGRALES 383 556 10 743 20 | 203 | 1.8 | Jio | 230 D e S 0.12 1.6 0
SALADAS 431 4.8 9.2 11.8 711 18 82 1 |1i00| 120 o ! 006 0.04 1 0
EMANZANA 246 | 47.8 2.1 9.5 395 7 24 | 04 : 180 0.03 0.02 0.2 ?
CARNE PICADA 262 43 256 8.8 46.8 16 40 2.2 10 0.07 0.04 0.4 1
{ABA7A 202 | 689 42 9.6 25.8 B4 81 0.8 1810 0.03 0.12 0.3 [

41
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NOMBRE PRINC. NUTRITIVOS ~ MINERALES VITAMINAS : =
CALO- |AGUA |PRO- |GRA- |CAR- CAL.|FOS- |HIE-|SO- |POTA-|A (RETI-_|Bi-(TIA- B2 (RIBO- MIACI- __ |C (ACIDO-
RIAS |G, [TEINAISA G.|BOHIDRA- |CIO |FORO|RRO|DIO [SIO NOL) MINA) FLAVINA) |INAMG. |ASCOR-
G. TOS TOTA-|MG. [NG. |MG. [MG. [MG. UL MG. MG. BICO) MG |
LES MG.
BT
[PRODUCTOS
TOCINO FRITO 807 | 13 | 25 | 55 1 25 | 255 | 3.3 |2400] 380 0 0.48 031 48 0
CHILE CON CARNE 200 | 688 | 103 | 148 58 38 | 152 | 14| . : 150 0.02 012 22 ]
CARNE SECA 203 | 47.7 | 343 | 63 0 20 | 404 | 5.1 |4300| 200 0 0.07 032 3.8 0
SALCHICHA FRANCFORT 248 | €2 2 | 20 2 8 | 49 | 12 |1100] 220 0 016 0.18 5 ]
JAMOH CURADO COCIDO 387 | 20 | 23 | 33 0.4 10 | 168 | 29 |1100] 340 ) 0.54 0.21 42 0
HAMBURGUESA 364 47 2 30 0 9 | 158 | 28 | 107 | 345 [ 0.08 0.12 48 0
COSTILLA CORDERC 418 | 40 | 24 | 35 0 11 | 200 | 3 | - : © 0.14 0.28 56 [
HIGADO DE RES 206 | 572 | 236 | 77 9.7 8 | 488 [ 78 | . g 53500 0.26 3.08 148 a1
fcosSTiLLA DE RES 319 | 51 24 | 24 0 10 | 185 | 3 | 107 | 345 0 0.08 0.18 43 0
SALCHICHA DE PUERCO 450 | 419 | 108 | 448 0 8 | 100 [ 16| 740 | 140 0 0.43 0.17 23 0
PESCADO Y MARISCOS
ALMEJAS CRUDAS 81 | 803 | 128 | 14 34 96 | 130 | 7 | 180 240 110 0.10 0.18 1.8 ; -~
LENGUADO CRUDO 68 | 827 | 148 | 05 0 61 | 195 |08 . ; : 0.06 005 0.17 ; C AP IT U Lo I I l
LANGOSTA EN LATA 92 | 772 | 184 | 13 0.4 65 | 192 | 081 . ‘ ; 0.03 0.07 22 .
OSTRAS CRUDAS 84 | 805 | 68 | 21 58 94 | 143 [ 56| 73 | 110 320 0.15 0.20 12 i
{SALWON EN LATA 203 | 647 | 18.7 | 132 0 154 | 289 | 09 | S40| 300 230 0.03 014 7.3 0
SARDINAS EN LATA 214 | 574 | 257 | 1 12 336 | 586 | 27 | 510 | 560 20 0.02 017 48 0
CAMARONES EN LATA 127 | 662 | 268 | 14 : 115 | 283 | 31 | 140] 220 80 0.01 0.03 22 0
ATUN EN LATA 198 | 60 | 29 | 82 0 8 | 351 | 14 | 800 | 240 80 0.05 0.12 128 0
[HUEVOS Y AVES
POLLO PARA ASAR 200 | ©6 | 202 | 128 0 74 | 200 | 15| 1101 250 0 0.08 0.16 8 0
HUEVOS CRUDOS 162 | 74 | 128 | 115 07 54 | 210 | 27 | 81 | 100 1140 0.10 0.29 0.1 0
. PAVO 268 | 583 | 201 | 202 0 23 | 320 | 3.8 |40-02[310-320 VESTIGOS|  0.00 0.14 8 0
= e C'Q' ’:'.‘\ -"'ﬁ 'f:b
EU T BOIL -+$O0O€ GCE R
DULGE AZUCAR Y MANTEQUILLA | 410 5 0 | 88 85.6 20z a8 [ : 0 0 VESTIGIOS | VESTIGIOS 0
CARAMELOS 415 A R 715 126| 90 [23] . 3 170 0.02 0.14 0.1 VESTIGIOS)
LECHE CON CHOCOLATE 503 | 1.1 6 | 335 557 216 283 | 4 | 86 | 420 150 0.0 0.38 0.8 0
CHOCOLATE 203 | 39 8 | 238 489 125 | 712 |[11.6] 57 | 1400 30 012 0.38 23 0
i |DULCE DE CHOCOLATE a1l R R R 813 | 67 |03 . & 20 0.01 0.07 0.1 VESTIGICS, !
(=0 294 | 20 | 03 | © 795 5 | 18 |08 10 0 VESTIGIOS|  0.04 0.2 4 i
CONSERVAS, MERMELADA, 278 | 28 | 05 | 03 708 12| 12 |03 10 0.02 0.02 02 8
JALEAS 252 | 345 | 02 | 0 85 2= aoaE : 10 0.02 0.02 0.2 4
MALVAVISCOS 325 | 15 3 0 81 0 0 | 0| & 8 0 0 0 0 0
AZUCAR DE CANA O REMOLACHA | 385 05 o 0 295 ; - . o3l o5 ; 3 . y :
JARABE 288 | 25 0 0 74 46 | 16 |41 | 63| 4 0 0 0.01 0.1 0
}
| ILEGUMBRES ik
l ESPARRAGOS COCIDOS 20 | 925 | 24 | 02 38 90 5 | 1] . : 1040 043 017 12 p=)
l CARNE PUERCO Y FRIJOLES 125 | 70 | 58 | 3 192 55 | 113 | 2.4 | 480 | 210 30 0.05 0.04 05 2
HABAS COCIDAS 95 | 748 | 5 | 04 18.3 20 BT YT, 200 0.14 0.00 11 T |
BRECOL COCIDO 29 | 809 | 33 | 02 55 130 76 | 131 . : 3400 0.07 0.15 0.8 74
IZANN-DRIAS CRUDAS 42 | 882 | 12 | 03 83 30 | 37 | 08| 51 | 410 | 12000 0.08 0.08 0.5 4
{AP0 CRUDO 18 | 937 | 13 | 02 37 50 | 40 | 05| 110] 300 0 0.05 0.04 0.4 7
{I4AZ TIERNO COCIDO 85 | 7155 | 27 | 07 202 5 | 52 |08 390 011 0.10 1.4 8
LECHUGA CON CABEZA 15 | 948 | 12 | 02 29 22| 25 |05 12 | 140 540 0.04 0.08 0z =t I
SETAS CRUDAS 1% | 911 | 24 | 03 4 ? | 115 | 1 | 5 | 52 0 0.10 0.44 4.9 5
CEBOLLAS COCIDAS 38 | 85 | 1 02 8.7 32 | 44 |05 50 0.02 0.03 0.2 s
GUISANTES COGIDOS 70 | 817 | 49 | 04 121 2 | 12 | 18 720 025 0.14 23 15
PATATAS HERVIDAS & | 78| 2 | of 191 11| 5 |07 20 0.10 0.04 12 15
| BATATAS CON DULCE 178 | 574 | 15 | 38 382 38 | 45 | 09 6250 0.04 0.04 05 9
ESPINACAS COCIDAS 26 | 908 | 31 | 08 36 12433 |as| § 11780 0.08 0.20 08 30
TOMATES CRUDOS 20 | 241 | 1 | 03 4 11| 27 |08| 3 | 20 1100 0.08 0.04 0.5 )
CEREZA [ 4% ALCOHOL ) 2048 | 902 | 08 | O 44 41 28 [0 ]| 8 | 48 0 VESTIGIOS| _ 0.03 03 ) |
CAFE SOLO 4 8 | 02 | © 0.7 4 4 | 05]003] 162 : ; = 0
BEBIDAS DE COLA 48 a8 ; : 12 : : = 52 ; > = : ]
PALOMITAS DE MAZ "8 s [127] S 76.7 11 | 281 | 27 [2000] 240 0 038 0.12 23 o
PATATAS FRITAS 544 | 31 | 67 | 371] 491 30 | 152 | 10| 340 880 50 0.8 0.11 32 11
L




