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Hola, esta Guia es para invitarte a participar,
junto a tus compadieros y compaieras, en entretenidas
actividades sobre alimentacidn y nutricion,

A medida que avances en el dasarrollo de la Guia, y realices

las actividades sugeridas, esperamos que aumente tu interés
por el tema y comprendas que si te alimentas en forma saludable, erecerds
sano y te sentirds bien.

Para realizar estas actividades, contards con el apoyo de tus profesores y
profesoras y también del libro “Educacion en Alimentacion y Nutricidn para
la Ensefianza Basica”, que incluye los contenidos de
alimentacidn y nutricion organizados en 5 Madulos:
Alimentacion saludable; Necesidades nutricionales; Nutricion
y salud; Alimentos sanos y sequros; y Seguridad alimentaria.
En cada uno de estos Madulos aparecen ejemplos que te
facilitaran la comprension y el desarrollo de las actividades.

Tu profesor o profesora te indicard cuando necesites
consultar el libro o recurrir a otras fuentes.

Usa tu creatividad y aprende a disfrutar comiendo alimentos
ricos y saludables.

jTu cuerpo y tu mente te lo agradecerin!




ALIMENTACION SALUDABLE

¢Por qué necesitas tener una alimentacion
saludable?

Porque estis creciendo, y la alimentacian saludsble

te aporta la energia (calorias) y los nutrientes
esenciales para que puedas crecer y mantenerts
sano(a). Estos nutrientes son: proteinas, hidratos
de carbono, fipidos o grasas, vitaminas, minerales y
agua.

¢Por qué se llaman nutrientes esenciales?

Porque tu organismo no es capaz de producirlos,
y debe recibirlos con los alimentos. Son nutrientes
esenciales algunos aminodcidos de las protefnas;
algunos dcidos grasos; las vitaminas; los minerales R
y el agua. Si tu cuerpo no recibe alguno de estos oy , :
nutrientes durante un periodo prolongado de tiempo, puedes presentar una detencidn en tu
crecimiento, una disminucion de tus defensas y quedar expuesto a diversas enfermedades.

¢Por qué necesitas energia o calorias?
Porque las calorias son como el combustible que permite a tu organismo desarrollar sus
funciones vitales. Sin energia no podrias respirar, crecer, desarrollarte, o realizar tus
actividades diarias.

La unidad de expresian de la energia son las calorias o kilocalorfas (keal).




iDe donde obtienes la energia?

Tu cuerpo obtiene la energia o calorias de los alimentos que comes. En &stos, la energia es
aportada por los siguientes nutrientes:

Fuentes de energia
Grasas o lipidos
Hidratos de carbono o carbohidratos

Peotainas

Las vitaminas, los minerales y el agua no aportan calorias.

Las proteinas te permiten crecer, ya que construyen los tejidos y drganos de ty
cuerpo, log mantienen y reparan duranie toda tu vida. Ademds te ayudan 2
| formar anticuerpos, o mecanismos de defensa contra las enfermedades;
hormonas, enzimas y otras sustancias que cumplen importantes
> funciones en tu organismo.

: Las proteinas estdn formadas por aminodcidos, algunos de los cuales
son esenciales, es decir, tu organismo debe recibirlos de alimentas
como {a leche, huevos, carnes y adacuadas combinaciones de legumbres
con cereales (porotos con tallarines, leatejas con pan, garbanzos con arroz, ete).

Los [ipides o grasas te aportan gran cantidad de calorias, pero también
sirven para transportar y aprovechar las vitaminas A, D, E y K. Algunas
arasas, contenidas en los alimentos de origen marino {pescados,
mariscos) y los aceites vegetales, t2 proporcionan sustancias necesarias
para el erecimiento y el desarrollo del sistema nervioso, el cerebroy
la vision. Son los llamados deidos grasas esenciales.

Los hidratos de carbono te apartan las calorias que neces

estudiar, jugar, hacer deporte y trabajar. Los cereales, g8
legumbres y papas ademis te aportan fibra, 48
elemento muy importante para tu
digestion y salud.




Los minerales que aportan los alimentos tisnen funciones
especificas en tu organismo. Por ejemplo el caleio
es esencial para construir y mantener tus hussos
{ dientes sanos y el hierro forma los glsbulos rojos =2
de tu sangre y transporta el oxigeno a tus eélulas,

Las vitaminas también tienen funciones especifieas.

La vitamina A es eseacial para tu crecimiento, mantiene

sanas tu piel y mucosas, te permite mantener la visign nocturna y fortalece tu sistema

inmunitario o de defensa contra las enfermedades.

La vitamina C es esencial para mantener en buen

estado tus vasos sanguineos; sirve para formar el
coligeno, proteina que sirve de soports y unién
a las células de tu cuerpo; fortalece tus mecanismos
de defensa contra las enfermedades, ete.

El agua, daspués del oxigano, es un elemento esencial para la vida, que
te sirve pars transportar los nutrientes a las células, mantener la
temperatura de fu cuerpo y ayudarte a eliminar los productos de desecho
de la utilizacidn de los nutrientes.

Para saber ms sobre las funciones de los nutrientes y log
alimentos en los que puedes encontrarlos, consulta el
Madulo Necesidades Nutricionales del libro Educacisn en
Alimentacidn y Nutricion para la Ensefianza Bisica en s
biblioteea de tu ascuela.




ACTIVIDAD 1

CUBRIENDO LAS NECESIDADES DE ENERGIA (CALORIAS)
CON UNA ALIMENTACION SALUDABLE

;Cémo es la relacidn entre tus necesidades
tu consumo de calorias?
Aprende a calcularla realizando los siguientes ejercicios:

Trabajo individual

1.1 Observa en el cuadro que t2 presentamos a
continuagidn cudntas ealorias necesitas consumir
diariamente de acuerdo a tu edad y sexo. Andtalas
en el cuadro de resultados que aparece mas adelante.

Necesidades promedio de energia de adolescentes
de ambos sexos. En keal/dia.

Varones Mujeras
Edad (anos) keal/dia Edad {ados) keal/dia
10-t 2.140 10-11 1.910
11-12 2.240 11-12 1.980
12-13 2.310 12-13 2.050
13-14 2.440 13-14 2.120

1.2 Ahora anota los alimentos que comiste durante el dia de ayer en el Formulario 1 (Por
favor elige un dia de semana).




Formulario 1. ALIMENTOS QUE COMi AYER

Alimentos Cantidad | Calorias del
(g o ml) alimento

)\ Desayano

Almuerzo

\ Once

Comida

-
F

Otros alimentos
dulces y salados

|

s Total de calorias consumidas durante el dia de ayer (en keal) I

1.3 Para caleular la cantidad de ealorias que aporta un alimento, usa la Tabla de composicisn
quimica de los alimentos que aparsce on ol Anexo 1 de esta Guia y sigue los pasos indicados
en los siguiantes ejemplos: Ejemplo A

V2 taza de leche es igual 2 100 ml de lache

100 ml de leche aportan 61 keal (calorias).

* Tomaste 3 tazas de lechs, que equivalen a 600 ml {6 medias tazas).
61 keal x 6 = 366 keal.

Es decir, 3 tazas de leche te apartan 366 keal.

@&




Ejemplo B, Ak

&

| plato grande de iechuga 23 igual 2100 g
100 g de {echuga aportan 19 kesl

Comiste V2 plata, es decir 100: 2 =50 4
19 keal: 2 = 9,5 keal

Es decie, V2 plato ds lechega fo aports 9,5 kesl IS Wi
Calenls todos los alimentes de 3 misma forma y suma las caloriag,

*

&

&

-
]

Nota: Si hay alimentos que consamiste y no sparecen en el Asexol, caleilslss de scusrds 2 la composicidn q.
de los mis parecidos.

1.4 Anota tus resultados en ol siquizate cuadro:

Calorias que nscesito Calerias de los alimentos Diferencia
{keal] que comi ayer (keal) {kea!)

Trabajo de grapo

1.5 Trabajando rsar 5 compafiercs y companieras, comparen lacantidad de calorias que comia
sada-uno con la que deberia consumir de acuerdo a sus necesidades. Si sncueniean qua My
hay mucha diferencia entre dichas cantidades (menos o mds), coméntealo con su profesors)

y con los demis compaiierns{as]. : |

Si el profesor(a) y el grupo lo estiman necgsaria, pueden caloular también un dia.de
fin de semana y comparar las difarencias.

1.6 Cads grups bace una propuests de como podriz mejorar sivalimentacion da scuerds 2 las
calorias que necesitan (por ejemplo nifios y nidas). Se recomienda sequir las recomendaciones
de las guias alimentarias'y la pirimide alimentaria.

1.7 _El curso elabora una propuesta de un plan de alimeniseion saludable que suente con o=~ |
aprobacion de todos y coloca este plan en una cartoling en el diario mural de la salJa |
d2 eizses. e

"Para realizar esta actividad, consalten ol Huduln
Alimentacion Saludable del Libro Educacidn en
Alimentacion y Nutricion para l?_Eusnuz_n__Blgm :




ACTIVIDAD 2

NECESIDADES DIARIAS DE PROTEINAS Y CANTIDAD
PE ALIMENTOS QUE DEBES COMER PARA CUBRIR TUS NECESIDADES

20omo es la relacidn entre tus necesidades y ty consuma de proteinas?
Aprende 4 caloularla realizando los siguisntes ejercicios: o

2.1 Observa'en el Anexo 2 el peso que te corresponde gl Nl . \n
segun tu estatura y 20 el cuadro que te presentamos & : i
a continuacin, log gramos de profeinas por kilo de
peso que necesitas consumir segin tu edad y sexo., |

Trabajo individual

Cantidad diariz de proteinas recomendada para cubrir tus necesidades

Sexs Edad | lngests recomendada, o/kg/dia
Hombres v Mujzres 5 - 11 anos 11 meses | 1,35
Hombres 12 - 14 afios | 1,35
Mujeres 12 - 14 sdios 1,30

Fuaate: Extractado de: Gufas|de alimantazion. Basss para su desarrollo en América Lating. Reunidn

UMU/Fundacisn CAVENDES. Caracas 1933,

2.2 A continuacidn multiplica los kilos que debss pesar por los gramas de proteinas que
necegitas.

Ejemplo:
Teresa tiens 13 afios, mide 1,57 m y debe pesar 46,5 ky. Necasitz 1,3 g de proteinas
por kg de pese.

46,5 x 1,3 = 60,45 g de proteinas.
Teresa necesita consumir 60,45 g ds
proteinas diariamente,




2.3 Después de anotar tus necesidades de proteinas diarias, anota en
el Formularic 2 los alimentos que comisie ayer al desayune,
almuerzo, snce y comida,

2.4 Usando el Anexo 1, caleula log grames de profeinss de los alimentos que comiste ayer. -

Para calvalar ¢l contenido de proteinas de los alimenios, recuerda que la Tabla de )
Composician Quimica de los Alimentes indica los g de proteinas que contienen 100 g Wi
o ml del alimento. Para transformar las medidas caseras a g o ml, sigue los pasos v
indisadns en el siguiente ejemplo:

o 1/2 taza de leche es igual a 100 ml de leche,

e 100 ml de leche aportan 3,2 g de proteinas. i
o  Tomaste 2 tazas de lsche en ef dia, que equivalen 2 400 ml (4 mediag tazas].

o  Debes multiplicar la cantidad de proteinas por 4 i .
o 3,2 g de proteinas x § = 12,8 g de proteinas.

Es dezir, 2 tazas de Jeche te aporian 12,8 ¢ de proteines.




Formulario 2, ALIMENTOS QUE COMI AYER

A i
| Alimentos | Cantidad | Gramos de proteinas
(goml) |  del alimente
Desayuno
Almuerzo
Onge
Comida
|
Otros alimenias
dulces y salades |
= |
|
Total de proteinas consumidas durante of dia de ayer (en gramos)
2.5 Apota tus resultados en ol siguieste cuadro:
Proteinas que necesito Proteinas de los alimentos | Diferencia
(a) que comi ayer (q) (g)
|

2.6 Trabajando con 5 compaferss{as), elaboren un cuadro comparando |z eantidad de proteinas
que comid cada uno el dia de ayer con respecto a la cantidad de proteinas que necesitan.
Si-hay diferencias entre/las dos cantidades, el grupo puede proponer como aumentar o
disminuir algunos alimentos para que ambas cantidades sean semejantes,

2.7 El grupo comenta con el professr o profesara sobre cuiles son los alimentos que cantienen
mis y menos proteinas, cuales les gustan mas, eudl 2¢ 2u precis, ets.

12




ETIQUETADO NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS

;Qué es ol etiquetade nutrizional de los alimentos?

Es la informacidn sobre el contenido de nutrientes y mensajes
relacionados con los alimentos y |a salud que aparecen en las
etiquetas de los productes alimenticios, Esta informacidn debe
cumplir con las normas del Ministerio de Salud y las indlcaciones
del Reglamento Sanitario de los Alimentos de Chils.

2Qué alimentos deben tener una etiqueta con
informazidn nutricional?

7z 7\ La industria que elabora los alimentos procesados | h
| w===| tiene la obligacion de colocar |a informacion nutricional en la etiqueta ..

WAIZZZ de un determinado alimento, cuando destaca el contenido de algin nutrisnte
' o cuando incluye un mensaje relacionade con la salud,

El etiquetado nutricional es obligatorio ademds cuando el alimento'ha
. sido modificado en el contenido de algdn nutriente, por ejemplo una leche
Z 7 a la que se ha agregado mas caleio o hierro.

1

A

/

;Qué elementos incluye el etiquetado nutricional?

El etiquetado nuiricional comprende:

o La Declaracian de nutrientes: es la'
informacion sobre el aporte de energla,
protainas, hidratos de carbono, grasas,
vitaminas o minerales que contienen los
productos alimentisios. :

® Las Propiedades nutricionales: son mensajes
que dastacan el contenido de nutrientes,
fibra dietetica o colesteral de un alimente.

»

o las Propiedades saludables: con mensajes
que relacionan los alimentos con el estado
de salud de las personas,




Los mensajes o propizdades nutricionales silo estin permitidos en aquellos

alimentos que cumplen con los requisitos exigidos para cada uno de los
. siquientes términos o descriptores: libee, bajo, liviane, raducide, buens
\ fuente, alis, fortifizads.

Los de:crirfnres son palabras que indican o deseriben una caracteristica €
nutricional del alimento. il @

Advertencia: En la reglamentacian chilena no existe el deseriptor
“light”, pero algunas empresasilo han registrado como parte del
‘nombre de up producto y lo comercializan de esa manera. En los |
diferentes alimentos que lo usan, el término “light” tiene distintos
%) significados, que en algunos casos lo hacen comparable a los

Por ejemple:

®  En la mayoness o la leche cultivada,
“light” significa que al alimanto
se le ha reducido el aporte de
calorias o grasas en un 50%. Es
decir, equivale al descriptor
Liviano en calorias 0 grasas.

® En una bebida gasenss, "light”
significa que el producte
practicamente no contiene calorias,
Es decir, equivale al deseriptor
Libre en calorias.

U4




ACTIVIDAD 3

APRENDAMOS A INTERPRETAR LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS
Entendiendo los deseriptores

Trabajo de grupo

3.1 Trabajando con un grupo de 4 o 5 compaieros(as), busca
y trae 3 envases de alimentos con stiquetas que contengan
alguno de los siguientes descriptores: Reducido, Liviano,
Bajo, Libre, Buena Fuente, Alto y Fortificado.
Por ejemplo: bajo en grasa, reducido en calorias, ibre
de aziiear, alto en calcio, ete,

3.2 Junten todos los alimentos que tengan el mismo descriptor.
Comenten cuiles descriptores son mis frecuentes de
enconirar y en qué alimentos se encuentran,

3.3 Siempre en grupo, anoten que significa para ustedes el descriptor:
Reducido:

Liviano:

Bajo:

Libre:

Buena Fusnte:

Alto:

Fortificado:

Pueden busear el significado de cada descriptor en el Madulo Alimentacian
saludable del libro Educacidn en Alimentacion y Nutricién para la
Ensenanzs Bésica.

3.4 Comparen las definiciones encontradas con las anotadas por ustedss
y comenten si son diferentes.

3.5 Comenten con el profesor o profecora sobre la utilidad de saber interpretar correctamente
los descriptores de las etiquetas con informacidn nutricional de los productos alimenticios,




ACTIVIDAD SUGERIDA 4

APRENDAMOS A INTERPRETAR LAS ETIQUETAS DE LOS ALIMENTOS

Identificando los mensajes o propiedades saludables

Trabajo de grupo
4.1 Trabajando con un grupo de 5 compaieros(as), busca y trae
3 envases de alimentos con etiquetas que contengan un

mensaje saludable.

4.2 Comenten los mensajes y compirenlos con los permitides
por el Ministerio de Salud, que aparecen a continuacisn:

EJEMPLOS DE MENSAJES SALUDABLES PERMITIDOS EN
EL ETIQUETADO NUTRICIONAL

¢ El riesgo de consumir altas cantidades de grasas saturadas y colesterol es que éstos
aumentan el colesterol sanguineo, y altos niveles de colesterol sanguineo se asocian 2
mayor riesqo de enfarmedades del corazén e infartos.

®  Entre los factores de la alimentacion que influyen en el desarrollo y mantencidn de la
hipertensian estd el contenido de sodio de la sal que contiene el alimento o que se
agrega a las preparaciones. Consumir menos sal, alimentos salados, o que contengan
mucho sodio contribuye a redueir el rissqo de esta enfermedad.

®  Una alimentacidn con suficiente aporte de calcio y buena actividad fisica desde la
infancia contribuyen a prevenir el riesgo de osteoporosis en la edad adulta.

©  Lac frutas y verduras constituyen la principal fuente de antioxidantes® y micronutrientes
(minerales), y fibra dietética, los que ayudan a prevenir algunos tipos de cancer.

——

TR

®  Una ingesta adecuada de hierro de buena biodisponibilidad es ef principal &
factor de prevencién de la anemia nutricional por déficit de hierro.

/®~

verauras constiruyen
fa principal fuente de /!
antioxidantes,

CANCEr.

*Consulta el glosario del libro "Educacién en Alimentacisn y Nutricion para la Enseiianza Bisica"
g ¥ P

()




4.3 Ahora comparen los mensajes permitidos por el Ministerio
de Salud con los mensajes que aparecen en la publicidad de
alimentos en la televisian, diarios y revistas.

4.4 Hagan una lista de los comarciales referidos a alimentos que
aparecen en la television,

4.5 Participen, junto a todo el curso, en el siguienté debate,
conducido por su profesor o profesora:
Debate:
lofluencia de la publicidad sobre la compra y consumo de alimentos

Primera parte

Trabajando todos juntos, contesten las siguientes prequntas:

® ;Qué publicidad de alimentos los hace desear comprar y comer un alimento o bebida?
® ;Qué opinan sobre los premios y regalos que incluyen algunas alimentos?

o ;Cuiles creen que son los objetivos de la publicidad de alimentas?

® ;En sus casas compran alimentos que aparecen en |2 television? ;Cudles?

 ;Cuiles alimentos de los que aparecen en la television compran ustedes?

® ;Compran mis los alimentoes que incluyen premios y regalos?

® ;Cuiles de los alimentos que tisnen publicidad en la television son saludables?

o ;Cuiles de los alimentos que tienen publicidad en la television son poco saludables?




Con el curso dividido en dos grupos:

el grupo A argumentara a favor de la publicidad televisiva de alimentos y su efecto sobre
la salud de los nifios y nifias de la escuela ‘

el grupo B argumentard en contra de la publicidad televisiva de alimentos y su efecto
sobre la salud de los niiios y nifias de |a escuela |

Despues del debate

Trabajando en grupo, usen su creatividad
para elaborar un comercial o un "spot"
publicitario para un alimenta saludabie
de la zona, que incluya un mensaje
saludable creado por ustedes,

Preparen una dramatizacin con su "spot”
y preséntenla al curso.

Con el apoyo de su profesor o profesora,
elijan los mejores “spots”,




ALIMENTOS SANOS Y SEGUROS

Alimente sans es 2quel que aporis |2 energia y los nutrienfes que
el srganismo nesesita.

Alimeato segure es aquel que estd librs de contaminacidn por 3
microorganismos (como bacterias, virus, parasites); sustancias
quimieas (datergentes, insecticidas) o agentes fisicos {polvo, pales).

$Que son los microorganismes?

& Los microorganismos son seres vives fan paqueios que no se pueden
A ver a simple vista, sdlo es posible verlos a través de un mieroscopio.
Los microorganismos no tienen medios de locomocidn porque |
earecen de brazos, piernas o alas. Por ello la principal forma

de contaminacion de los alimentos es & través de su manipulacién

en condiciones poco higignicas.

En los alimentos mas expuestos a |2 contaminacion, como las
verduras y las frutas, es necesario sabar como desinfectarios antes de comerlos.

¢Qué se entiende por desinfeﬁ:iin de un alimento?

Se entiende por desinfeccion al proceso que permite destruir la mayoria
de los migroorganismos presentes en los alimentos.

Condiciones para preparar los alimentos en forma higiénica

®  El lugar de preparacion de los alimentos debe estar limpio,
®  Todos los utensilios y equipos que s2 usan para preparar, sewvir, exhibir y almacenar log . o
alimentos se deben lavar y desinfectar adecuadamente.
® Sz deben lavar los utensilios y superficies de trabajo anfes y despuss de utilizarlas,
especialmente cuando se han usado en la preparacion de alimentes crudos y luego se
usaran con alimentos preparadas o coginades,
®  El lugar donde se quarda el equipo v utensilios debe estar limpio
fuente de contaminazisn. :
*  No tocar con los dedos las suparficies que entrarin
en contacto con los alimentos.
®  Lavar todos los alimantes que se utilizarin ea la
preparaeidn y lavar y desinfectar los gue se
consumen ceudes.

y protegide de toda
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ACTIVIDAD 5

PRACTICANDO LA MANIPULACION HIGIENICA DE LOS ALIMENTOS
Demostracion de la forma correcta de lavar y desinfectar las verduras de hoja.
| Materiales necesarios

- 203 lechugas sl
-1 lavaplatos con aqua coreiente (potabls)

- Una fuente de plastico de 5 litros de capacidad _ frenm Wiy i
ol Glaro, esl, aceite, limdn | = T\I'__;; = E
B itios, ter CAENE B
Platas, cushilles, tenadores -{“‘\.J {ﬁ £ H' |
A Teabajo de grupo i L'J ul W

5.1 Tu profesor o profesora solicitari 3 voluntarios(as) para realizar una demostracion sobre |

como preparar una ensalada de lechugas. Participall!l | 1

5.2 Los voluntarias, sin instruceiones previas, prapararin una encalada wsando ana de has
' lechugas.

5.3 Bl resto de! curse ohservard el procedimisnto atilizado y evalusrd la actividad realizada
por sus compaiieros y compaieras aplicando la Pauta de Observacidn que se prasenta o
continuscion (Los ufuiiﬂm que realizarin estu aetividad no deben usar la pauta).

5.4 Una vez realizads la evaluscion de la sctividad anterior, otro grupo de tres voluptarios(as) ' !
realizard uns demostracion sobre la forma correcta de preparar una ensalada de lechuga, /|
siguiendo los siguientes pasos: |

; 2} Selecsionan las hojag que estin en buen estade v elimisan las restantes; |
b) Lavan la lechuga hoja por hoja bajo
el chorro del agua corriente;
¢) Desinfoctan lag hojas de lechuga con
una solucion de agua con claro por 5 2
Jminutos i,
Juna cucharadita da clore por 5 litros LS
ds agus) | 3
d) Enjuagan hiea las hojas bajo el chorre 20
de aguas potable,
g) Dejan estilar las hojas de lechuga




PAUTA DE OBSERVACION
CORRECTO LAVADO
Y DESINFECCION DE LAS VERDURAS DE HOJA

Actividades Si No
; Deshoji |a lechuga en su totalidad?
; Elimind las hojas en mal estado?
; Lavd cada hoja bajo el chorro del agua potable?

i Agregd la eantidad correcta de cloro al agua para
desinfectar?

i Mantuve las verduras sumergidas en el agua con
cloro durante 5 minutos?

¢ Las enjuagd con agua limpia?

5.5 Comenten con el curso los aspectos observados y cimo aplicarlos en otros alimentos.

5.6 Junto a sus compaiieros y compaiieras, praparen una ensalada con las lechugas limpias
y disfritenla.




Anexo 1. CONTENIDO DE CALORIAS, PROTEINAS, LIPIDOS E HIDRATOS
DE CARBONO DE ALGUNOS ALIMENTOS DE CONSUMO HABITUAL
(¢/1009 o 100m! de parte comestible del alimento)

Alimentos Calorias  Proteinas  Grasas o Hidratos de

lipidos carbono
| keal 8 g 'l
Leche entera {1/2 taza) 61 2,3 3,2 4,8
Leche deseremads (1/2 taza) 36 3,5 0,1 5,2
Queso chanco (3 rebanadas) - 356 22,6 28,9 1,4

Huevo entero (2 unidades) 160 13,5 10 4
Pollo {1 presa mediana pierna) 130 22,3 3,8 1,7
Pescado (jurel) (1 presa mediana) 122 21,9 3,8 0,1
Porotos {2 tazas en cucidé-guiso) 326 20,6 1,6 57,3
Fideos (2 tazas en cocid#)_ 350 12,2 0,3 74,6
Pan hatido (1 grande 100 4) 272 6,4 0,7 60,0
Cereales desayuno (1 1/2 tazas) 280 7,4 2,8 81,3
Acelga cocida (1/2 taza) | 26 1,9 0,5 32,6
Choclo cocido (3/4 taza) | 101 3,9 1,1 19,0
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Alimentos Calorfas Proteinas Grasas o Hidratos de
lipidos  carbono

ol keal g q g

Repollo (1 plato grande) 30 1,8 0,3 5,2
—Z;nahoria (1 unildéd niled,iana) 40 0,9 0,5 8,1

Manzana (1 unidad chica) 62 0,2 0,3 14,5
Palta (1 unidad chica) 196 1,3 18,6 5,5
Platano (1 unidad chica) 94 1,3 0,4 21,3
Mani (1 taza) 558 27.4 39,8 22,7
Azicar (5 cucharadas) 398 0 0 99,5
Mermelada durazno (4 cucharadas) 203 0,6 0,1 50,0
Aceite (6 cucharadas) 897 0 99,7 0

Mayonesa (4 cucharadas) 725 1,9 78,2 3,3

Papas fritas envasadas {1 bolsa 100 g 541 6,0 36,4 47,4

' 'G_»Qlie’ras dulges '(IO,u‘nid'a,des) 447 5,7 15,0 72,4
1)_65“”‘,9}33 'pan chbc_olate '(10,unidades] S0 6,6 26,7 60,8
Helado de agua (1 unidad chica) 81 0o 0 20,2

Fuente: Adaptads da Schmidt-Habbal H y cols. Tabla de Composician Quimica de Alimentos Chilanos. 8' ed. Facultad do Cieacias Quimicas y
Farmacéuticas, Univarsidad de Chile. Santiage, 1990.
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