
REQUERIMIENTOS 
ENERGÉTICOS 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 
alimentación balanceada; la práctica regular de ejercicio físico y evitar el consumo 
de alcohol, tabaco y drogas.



Nutrición 

- Conjunto de hábitos relacionados con la alimentación. 

- Considera los nutrientes que cada persona necesita de 

acuerdo a las condiciones físicas y de salud. 

- Me puedo alimentar y nutrirme o sólo alimentarme para 

saciar el apetito. 



IMC
Es la relación entre la masa y la estatura de una persona 
Se calcula con la siguiente fórmula 





TASA METABÓLICA BASAL 

Es la cantidad de 

energía que necesita 

una persona en estado 

de reposo 

Depende del sexo, 

edad. 

 



Tasa Metabólica 
Total: 
considera el nivel de 
intensidad física de cada 
persona. 



EJEMPLO
Mujer de 17 años,  actividad ligera y masa 55 kg,. 

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

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

( 671 + 746 ) x 1,55 = 

( 1417 ) x 1,55 = 

2196,4 Kcal al día



Condiciones especiales 



Requerimientos Nutricionales 

Todos los alimentos poseen nutrientes, pero varían en cantidad y tipo.  

Por lo tanto es importante balancear la alimentación.  Consumir los 

nutrientes de acuerdo a los requerimientos energéticos como 

actividad física, edad y sexo.



Aporte de los Alimentos 

Calórico: Se refiere  a la cantidad 

de calorías que aporta un 

alimento 

Nutricional: Considera la 

cantidad presente de cada 

nutriente en el alimento.  





Relación entre nutrientes y calorías 
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 azúcares; 31,7 de 
proteinas 
Grasas = 47,7 kcal  Proteína = 126,8 kcal  
Carbohidratos = 126,8 kcal
Total 301,3 kcal, en un bistec de 100g

Nutriente Kcal/g 
Carbohidratos 4

Proteinas 4

Lípidos 9



Pirámide 
Alimenticia 

La forma triangular de la 
pirámide nutricional nos 
orienta sobre la frecuencia y 
las cantidades que debemos 
consumir de diferentes 
alimentos. 


