


REPASO E INQUIETUDES

1. Cuál es la diferencia entre dieta restrictiva y plan
de alimentación?

2. No sé cuántas kcal debo consumir/día, de qué me
sirven éstas charlas?

3. Fisiología del ejercicio…



Sistemas energéticos ejercicio

Imagen tomada de https://www.hsnstore.com/blog/deportes/fitness/sistemas-energeticos-como-funcionan/

Fosfatos

2 min=



Sistemas Metabólicos
Las proteínas, grasas y carbohidratos son fuentes
potenciales de combustible para la contracción muscular.

• Aeróbicos: requieren de oxígeno.

• Anaeróbico: no necesitan del oxígeno. 



Sistemas Metabólicos
Qué determina qué combustible utilizar?

Intensidad: 
• Alta intensidad (sprint)-corta duración: glucosa.
• Moderada intensidad (senderismo, ciclismo):  glucosa/grasa.
• Baja intensidad (caminar): grasa.

Duración:
• Cuanto mayor es el tiempo de ejercicio, mayor es el consumo de 

grasa como combustible (6-10hrs).
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Establecer los requisitos 
mínimos que debe 
cumplir el etiquetado 
nutricional de productos 
alimenticios previamente 
envasados para consumo 
humano destinados a la 
población a partir de 3 
años de edad.



DEFINICIONES

Alimentos 

producidos en 

condiciones 

iguales.

Cantidad de 

alimento 

habitualmente 

consumida.

Contiene al menos 

un 25% 

menos…respecto 

al de referencia

No se adicionó 

azúcar en el 

procesamiento.



ETIQUETA VS ETIQUETADO



IMPORTANCIA ETIQUETADO
• Conocer el aporte nutricional de una porción del producto.

• Conocer instrucciones de uso, almacenamiento, lista de
ingredientes, fecha de vencimiento.

• Elegir los productos según su calidad nutricional.

• Conocer si el producto contiene alimentos o traza de alimentos
que puedan provocar alergias.

• Conocer el aporte de nutrientes del producto.



PARTES ETIQUETA



PARTES ETIQUETA



PARTES ETIQUETA
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Registro Sanitario/Etiquetado
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Antes debo: Ubicar la etiqueta nutricional



Pasos:





El % de VD es una guía general para
ayudarnos a conectar los nutrientes
en una porción de alimento con la
contribución a la dieta total diaria.

Ayuda a determinar si un alimento
es alto o bajo en un nutriente:

5% o menos es bajo
20% o más es alto.



GRASA:
25-30% energía
Indica la grasa total, es la
suma de todos los tipos de
grasas.5 gramos= 1 porción de grasa



COLESTEROL:
Es necesario para funciones
hormonales y estructurales.
Su alto consumo se relaciona con
accidentes cerebrovasculares.



SODIO:
Sal= Cloruro de sodio

Recomendación de consumo
OMS/FDA:
1 cdta de sal= 2300mg sodio

460mg÷2300mg=0.2 (20%)

HTA:
¾ cdta/día=1500mg sodio



CARBOHIDRATOS:
50-55% energía

FIBRA:
Mejora niveles de colesterol.
Mejora tránsito intestinal y evacuación.
Estabiliza niveles de azúcar en sangre.
Alto en fibra: aporta 3g o más por
porción.

15 gramos= 1 porción de CHO



AZÚCARES:

Totales: están en forma natural en

los alimentos (leche, frutas).

Añadidos: dextrosa, glucosa,

maltodextrina, fructuosa, jarabe de
maíz alto en fructuosa.



PROTEÍNA:
15-20% energía

7 gramos= 1 porción de proteína



Sabiendo que:

5 gramos= 1 porción de grasa

15 gramos= 1 porción de CHO

7 gramos= 1 porción de proteína

2g÷5= menos de ½ grasa
4g÷15= ¼ de carbohidrato
16÷7=2 proteínas

¼ taza me aporta:
100kcal= ½ grasa+ ¼ de carbohidrato+2 proteínas



Lista de ingredientes
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DATOS CURIOSOS



Símbolo 
Libre de Gluten 



Símbolo 
PARVE KOSHER

(según leyes dietéticas judías)



Símbolo 
No-Genéticamente 

modificado



Proyecto de Ley 22.065 
“Ley de Etiquetado Frontal de Alimentos y Bebidas no alcohólicas, para facilitar la 

comprensión y toma de decisión del consumidor, sobre el contenido de nutrientes críticos 
e ingredientes que, por su consumo excesivo, representan riesgos para la salud de las 

personas”.





Practiquemos



Practiquemos



Practiquemos



http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr

