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Cuadernillo de prácticas 

El presente cuadernillo reúne contenidos, procedimientos y tablas necesarias para las materias 
Fundamentos de la alimentación II del primer cuatrimestre del primer año y Nutrición Normal del 
segundo año de la carrera de Nutrición de FACTA-UnCOMA ciclo TAUN. 

 

Estimación del requerimiento energético 

La energía es la capacidad de la materia de generar un trabajo. En nuestro caso, es la capacidad del 
cuerpo de generar movimiento, calor, procesos vitales. Para saber qué cantidad de energía 
necesitamos para vivir debemos estimar el requerimiento energético y ello es el puntapié inicial 
para desarrollar el plan de alimentación. 

Repasemos los conceptos básicos: 

1. Gasto energético diario: es la cantidad diaria total de energía necesaria para una persona o 
cantidad de energía necesaria en 24 horas, también llamado valor calórico total (VCT). 

2. Gasto metabólico basal: energía consumida por el cuerpo para mantener todas las 
funciones vitales y la temperatura corporal. 

3. Termogénesis Inducida por la Dieta: gasto de energía necesario para la digestión de 
alimentos. 

4. Actividad física: gasto de energía necesario para afrontar las actividades cotidianas, física 
y/o deporte.  

La estimación del requerimiento energético puede realizarse a través de métodos directos como la 
calorimetría directa o la calorimetría indirecta respiratoria, entre otros, o a través de métodos 
indirectos, los cuales son básicamente fórmulas que se establecieron en función de los primeros.  

En la práctica cotidiana se utilizan diversas fórmulas y es fundamental prestar atención a los datos 
que requiere cada una, si es diferente según sexo, entre otras. En líneas generales se calcula en 
primera instancia el metabolismo basal y luego éste se multiplica por el factor de actividad física. 

  

Fórmulas o ecuaciones más utilizadas para estimar el requerimiento calórico: 

Autor, año Ecuación  

Kleiber, 1947 70 x peso (kg)0.75 

Versión abreviada basada en la 
ecuación lineal a partir de la 
fórmula de Kleiber (Mahan, 1996) 

24 x peso (kg) 
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Ecuación simplificada 
(aproximación lineal de la fórmula 
de Kleiber) 

H: 1kcal x kg de peso x 24 hs. 
M: 0.95kcal x kg de peso x 24 hs. 

Harris y Benedict, 1935 H: 66+[13.7xpeso (kg)]+[5xtalla (cm)]-[6.8xedad (años)] 
M: 655+[9.7xpeso (kg)]+[1.8xtalla (cm)]-[4.7xedad (años)] 

Mifflin y St. Jeor, 1990 H: 10 x peso (kg)+6.25xtalla (cm)-5x edad (años)+5 
M: 10 x peso (kg)+6.25xtalla (cm)-5x edad (años)-161 

Owen, 1986 H: 879+10.2xpeso (kg) 
M: 795+7.18x peso (kg) 

Schofield, 1985 H: 15.057 x peso (kg) + 692.2 (de 18 a 30 años) 
H: 11.472 x peso (kg) + 873.1 (de 30 a 60 años) 
M: 14.818 x peso (kg) + 486.6 (de 18 a 30 años) 
M: 8.126 x peso (kg) + 845.6 (de 30 a 60 años) 

Ecuación de Oxford (2005) H: 18-30 años: 14.4 x peso (kg) + 313 x talla (m) + 113 
     30-60 años: 11.4 x peso (kg) + 541 x talla (m) - 137 
     mayores de 60: 11.4 x peso (kg) + 541 x talla (m) - 256 
M: 18-30 años: 10.4 x peso (kg) + 541 x talla (m) - 282 
     30-60 años: 8.18 x peso (kg) + 502 x talla (m) - 11.6 

De La Cruz (2015)  

H: hombres; M: mujeres. 

 

Método según NRC 2002 (Edad en años; peso en kilos; talla en metros). 

Hombre adulto. REE = 662-9.53 x edad + AF x (15.91 x peso+539.6 x talla). 

Mujer adulta. REE = 354 – 6.91 x edad + AF (9.36 x peso + 726 x talla) 

Hombre adulto normal con sobrepeso u obesidad. REE = 864 – 9.72 x edad + AF x (14.2 x peso + 503 
x talla) 

Mujer adulta normal con sobrepeso u obesidad. REE = 387 – 7.31 x edad + AF x (10.9 x peso + 660.7 
x talla) 

 

Cálculo del factor de actividad física.  

Antes de ir al cálculo, comencemos por diferenciar los siguientes conceptos (López y equipo 
docente, 2020. Manual práctico de Nutrición): 
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ACTIVIDAD FÍSICA: se define como cualquier movimiento corporal producido por la musculatura 

esquelética que resulta en gasto energético. Es una conducta que está determinada culturalmente 

e incluye tanto las actividades de la vida cotidiana, los desplazamientos, el trabajo, la recreación 

como el ejercicio y el deporte. 

EJERCICIO: es el movimiento corporal planificado que posee ciertos aspectos que lo categorizan: 

volumen, intensidad, frecuencia, carga y progresión que puede mejorar la aptitud física. 

DEPORTE: es la actividad física que introduce reglas de juego, con límites de espacio-temporales, 

además de la actividad competitiva. 

Para más información ver  https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/  

 

Categoría de actividad 
Factor de actividad (x 
GER) 

Consumo de energía 

Varón Mujer 

Muy ligera (actividades que sean 
sentadas o de pie) 

1.3 31 30 

Ligera (caminar en superficie plana a 4-
5km/h) 

1.6-1.5* 38 35 

Moderada (caminar en superficie 
plana a 5.5-6.5km/h) 

1.7-1.6* 41 37 

Intensa (caminar con carga cuesta 
arriba) 

2.1-1.9* 50 44 

Excepcional  2.4-2.2 58 51 

* El primer valor corresponde a varones y el segundo a mujeres. 

 

Porcentajes que deben adicionarse según el tipo de actividad 

Actividad  % extra sobre el GER 

Muy sedentaria 30% 

Sedentaria 50% 

Moderada  75% 

https://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
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Activa  100% 

 

En Fundamentos de la Alimentación II vamos a utilizar la fórmula de Mahan (1996) para estimar 
el requerimiento energético y el cálculo directo según Método NRC 1989 para considerar la 
actividad física. 
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Contextura corporal 

Según el diccionario de la Real Academia Española, se entiende por contextura (2ª acepción): 
manera de estar físicamente constituida una persona.  

La contextura corporal de una persona se obtiene al dividir la altura de la persona medida en 
centímetros por la longitud de la circunferencia de la muñeca (puño) también medida en 
centímetros. A continuación, se muestra la fórmula y cómo interpretar los resultados. 

Contextura corporal= talla (cm) / circunferencia de muñeca (cm). 

 

 Contextura grande Contextura mediana Contextura chica 

Hombres  < 9.6 9.6-10.4 >10.4 

Mujeres  <10.1 10.1-11 >11 

Fuente: Grand, JP. Handbook of total parenteral nutrition, W.B. Saunders Company. 
Philadelphia, 1980. 

 

Fórmulas para calcular peso corporal saludable (PCS) 

PCS kg = estatura (cm) –100  

[Broca, 1871 en Ramírez López, E., Negrete López, NL., Tijerina Sáenz, A. (2012) EL PESO CORPORAL 

SALUDABLE: DEFINICIÓN Y CÁLCULO EN DIFERENTES GRUPOS DE EDAD. Revista de Salud Pública y Nutrición. 

Volumen 13 No. 4 Octubre-Diciembre 2012] 

Peso corporal saludable, en base a IMC. 

Se calcula tomando el valor 22 y se multiplica por la talla al cuadrado. Es útil para establecer un 

rango de peso saludable. Se utiliza habitualmente los valores entre 20-23. 

PCS kg = 22 * (talla en m)2 

Ramírez López, E., Negrete López, NL., Tijerina Sáenz, A. (2012) EL PESO CORPORAL SALUDABLE: DEFINICIÓN 

Y CÁLCULO EN DIFERENTES GRUPOS DE EDAD. Revista de Salud Pública y Nutrición. Volumen 13 No. 4 Octubre-

Diciembre 2012. 
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ÍNDICE DE MASA CORPORAL 

 

 

 



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

9 
 

 

 

 



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

10 
 

  



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

11 
 

Tabla para obtener peso teórico 
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Evaluación de la calidad proteica 

Score o puntaje proteico: compara la composición de aminoácidos (AA) de una proteína con un 

patrón. La deficiencia del AA se expresa en %. El AA presente en menor cantidad se denomina 

limitante, por lo que, el % más bajo define el grado de limitación.            

Score= 
gr de AA en 1g de proteína “X” 

X100 
gr de AA de 1g de proteína de referencia 

 

Procedimiento: 

1. Establecer contenido proteico y AA esenciales del alimento en estudio. 

2. Calcular el contenido aminoacídico en 1g de proteína de ese alimento (dividir la cantidad de 

AA por los g de proteínas del alimento). 

3. Aplicar la fórmula de score proteico, reemplazando los valores para cada AA, tomando como 

referencia la proteína del huevo. 

4. Determinar % obtenidos para cada AA. 

5. Identificar el % más bajo, siendo el que define el score de esa proteína. 

6. Determinar el 2º y 3º limitante. 

 

Composición de proteína patrón. Patrón de aminoácidos propuesto para niños mayores de 1 año y 

adultos (mg/g proteína). 

 Institute of Medicine. National 
Academy of Science. 2002 

FAO/WHO/UNU. 2007 

Histidina 18 15 

Isoleucina 25 30 

Leucina 55 59 

Lisina 51 45 

Metionina + cisteína 25 22 

Fenilalanina + tirosina 47 38 
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Treonina 27 23 

 
 

  

Triptófano  7 6 

Valina  32 39 

Fuente: FAO/WHO/UNU, 2007. Institute of Medicine, 2005. 

 

Ingestas recomendadas de aminoácidos para diferentes edades. Institute of Medicine. National 

Academy of Science. 2002 (mg/kg de peso/día). 

 7-12 
meses 

1-3 
años 

4-8 
años 

9-13 años 14-18 años Adultos Embarazo Lactancia 

Niños  Niñas  Niños  Niñas  

Histidina 32 21 16 17 15 15 14 14 18 19 

Isoleucina 43 28 22 22 21 21 19 19 25 30 

Leucina 93 63 49 49 47 47 44 42 56 62 

Lisina 89 58 46 46 43 43 40 38 51 52 

Azufrados 43 28 22 22 21 21 19 19 25 26 

Aromáticos 84 54 41 41 38 38 35 33 44 51 

Treonina 49 32 24 24 22 22 21 20 26 30 

Triptófano 13 8 6 6 6 6 5 5 7 9 

Valina  58 37 28 28 27 27 24 24 31 35 
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Tabla de composición de aminoácidos de proteínas 

Aminoácidos 
(mg/g proteína 
cruda) 

Leche 
humana2 

Leche 
entera 
vaca1 

Huevo1  Carne de 
vaca1 

Pescad
o  

Quinoa
1  

Trigo grano 
entero1 

Soja1  Harina 
de soja3 

Arroz
4  

Maíz4  Cebada4  Avena4  

Histidina 21 27 22 34 53 31 25 28 28 23.6 30.5 22.5 24 

Isoleucina 55 47 54 48 35 53 35 50 44 43.2 35.8 36.5 41.1 

Leucina 96 95 86 81 55 63 71 86 77 82.6 122.6 67.9 76 

Lisina  69 78 70 89 56 64 31 70 63 36.2 28.1 37.2 41.5 

Metionina 
+cistina 

33 33 57 40 - 28 43 28 23 23.6 20.9 19.2 18.5 

Fenilalanina +tirosina 94 102 93 80 71 72 80 88 87 53.4 49.2 56.1 53 

Treonina  44 44 47 46 38 44 31 42 40 35.8 37.6 34 34 

Triptofano  17 14 17 12 - 9 12 14 14 11.6 7.1 16.6 13.9 

Valina  55 64 66 50 32 48 47 52 48 61 50.6 49 55.5 

Fuente:  
1 - http://www.fao.org/tempref/GI/Reserved/FTP_FaoRlc/old/prior/segalim/prodalim/prodveg/cdrom/contenido/libro03/cap8_1.htm 
2 – FAO/WHO/UNU, 2007. 
3 - http://oliveiragarzon.blogspot.com/2009/11/extensores-en-la-industria-carnica.html 

4 - https://sites.google.com/site/1rvcta/v5-n2-2014/h5
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Digestibilidad: fracción de nitrógeno ingerido que se absorbe. Se expresa en %. La mayoría de las 

proteínas animales tienen buena digestibilidad, lo que implica una eficaz absorción de los AA 

(huevo: 97%; leche, quesos: 95%; carnes: 95%, maíz: 85%). 

Digestibilidad= 
N2 absorbido 

X100 
N2 ingerido  

 

Procedimiento: 

1. Determinar el contenido proteico de la dieta y totalizarlo (a). 

2. Calcular el % de proteínas que aporta cada alimento en relación al total proteico (b). 

3. Registrar la digestibilidad de cada una de las proteínas alimentarias en base a la tabla de 

digestibilidad correspondiente (c). 

4. Hallar la digestibilidad proporcional (d). 

5. Sumar para encontrar la digestibilidad de la dieta/menú (e). 

Alimento Cantidad (g) 
Proteínas (g) % del total Digestibilidad 

Digestibilidad 
proporcional (%) 

(a) (b) (c) (d) 

      

      

Totales      (e) 
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Valor biológico: representa la proporción de N absorbido, que es retenido por el organismo para ser 

utilizado (crecimiento y/o mantenimiento). Se expresa con %. 

Valor biológico= 
N2 retenido 

X100 
N2 absorbido 

 

Utilización proteica neta: es la proporción del N consumido que queda retenido en el organismo. Es 

la multiplicación del valor biológico por la digestibilidad. 

Utilización proteica neta 
(UPN)= 

VB x D 

100 
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PROCESO DE ATENCIÓN ALIMENTARIO-NUTRICIONAL 

Se da a través de fases sucesivas de actuación profesional, basadas en la aplicación de normas 

científicas básicas. Ellas son: 

  

1- 

Diagnóstico 

Antropométrico y 

dietético 

2- 

Planificación 

3- 

Intervención 

4- 

Control y Evaluación 

*Antropometría 

(Diagnóstico 

Antropométrico) 

  

*Anamnesis 

Alimentaria 

  

*Objetivos de 

Intervención 

  

*Selección de Energía y 

nutrientes (V.E.T e 

IDR’s) 

  

*Diseño del Plan 

Alimentario 

 *Realización del Plan 

de Alimentación 

(Fórmulas sintética y 

Desarrollada) 

  

*Educación 

Alimentaria –

Nutricional 

(Indicaciones, 

consejos) 

*Control 

antropométrico y 

dietético (Adherencia 

y cumplimiento de los 

objetivos) 

  

*Educación 

Alimentaria- 

Nutricional (Ajustes) 

  

1-Diagnóstico: la valoración nutricional en esta etapa es fundamental ya que permite realizar el 

diagnóstico nutricional a fin de evaluar la necesidad o no de realizar la intervención nutricional. 

*Valoración antropométrica: mediciones del cuerpo aisladas o combinadas. 

*Anamnesis alimentaria: reúne datos sobre ingestas dietéticas (consumo energético y nutritivo, 

preferencias alimentarias, intolerancias, hábitos culinarios, etc). Es importante considerar el 

entorno psicosocial de la persona, así como la realización o no de actividad física, el tipo y cantidad 

de horas asignadas a la práctica de tales actividades, etc. 

2- Planificación:  Una vez establecida la necesidad de intervención, hay que planificar los pasos a 

seguir, programar las actividades a realizar: 
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-Establecer los objetivos de intervención 

-Determinar las necesidades de energía y de nutrientes 

-Seleccionar los alimentos y sus cantidades (Diseño del Plan Alimentario) 

Para ello, se debe tener en cuenta particularidades del individuo, así como las pautas de una 

alimentación saludable, establecidas en las Guías Alimentarias para la población argentina. 

3-Intervención. Implica ejecutar las actividades planificadas destinadas al logro de los objetivos.  Ello 

se concreta a través de la realización del plan alimentario, para lo cual es necesario satisfacer las 

necesidades de la persona, y su posterior implementación, lo que implica la adopción por parte de 

la misma. Es importante en esta etapa la Educación Alimentaria Nutricional, para contribuir al logro 

de adhesión al plan propuesto. La individualización de la prescripción es clave. 

 4-Control y Evaluación. Una vez implementadas las estrategias de intervención, es importante 

monitorear el logro de los objetivos propuestos. Para ello es necesario realizar consultas de control 

a fin de valorar antropométricamente y dietéticamente a la persona, se deben realizar 

periódicamente para registrar avances, detectar barreras en el cumplimiento y realizar ajustes si 

fueran necesarios. 
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COMPONENTES DEL PLAN ALIMENTARIO 

Básicamente el plan alimentario se compone de 2 partes principales: 

1- Prescripción o Fórmula Sintética. 

2-Fórmula Desarrollada. 

  

1- FÓRMULA SINTÉTICA: 

● Fórmula Energético-Plástica. Llamada también fórmula calórica 

● Valor Vitamínico 

● Valor Mineral 

● Caracteres del Régimen 

○ Físicos 

○ Químicos 

● Cocientes 

   

2-FÓRMULA DESARROLLADA: 

● Lista diaria de Alimentos. 

● Selección Alimentaria y formas de preparación. 

● Distribución: enunciado del menú (Desayuno, almuerzo, merienda, cena, 

colaciones). Las cantidades del menú deben coincidir con la lista de 

alimentos. 

○ Listado y cantidades de ingredientes por preparación. Reemplazos. 
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 Cálculo de la Talla a partir de la Altura Talón -Rodilla (Ecuación de Chumlea) 
Altura Talón -rodilla: 
Instrumento: Podiómetro o compás de hoja ancha 
Técnica: 
1-La persona permanecerá sentada o acostada, con el pie derecho sin calzado. 
2-Junto al sujeto, coloque la hoja fija del compás debajo del pie a la altura del talón. 
El eje del calibre o varilla del compás se sostiene paralelo al eje de la tibia sobre la 
cara interna de la pierna. 
3-La pierna debe ser mantenida de modo que la rodilla y el tobillo estén flexionados 
formando un ángulo de 90°. 
4-Deslice la hoja móvil del compás por encima del maléolo externo, justo por detrás 
de la cabeza del peroné, hasta apoyar sobre la superficie anterior del muslo, por 
encima de los cóndilos del fémur en posición proximal a la rótula. 
5-Presione para comprimir los tejidos. 
6-Verifique la correcta posición antes de realizar la lectura de la medición. 
7-Proceda a la lectura y registro de los datos obtenidos en cm. 
**Talla Estimada: esta estimación se realiza a partir de la fórmula propuesta por 
Chumlea, utilizando la medida de la altura de rodilla, conforme las siguientes 
fórmulas: 
Hombre: 59,01 + (2,08 x altura de la rodilla en cm) 
Mujer: 75,00 + (1,91 x altura de la rodilla en cm) - (0,17 x edad en años) 

 

 



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

28 
 

  



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

29 
 

  



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

30 
 

Medidas y porciones 
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EVALUACIÓN ALIMENTARIA NUTRICIONAL DE LA EMBARAZADA 

La valoración del estado de nutrición de la embarazada es fundamental para acompañar la gestación 

y la salud madre-niño, sus principales objetivos son: 

*Identificar a las gestantes con déficit o exceso de peso al inicio de la gestación y proyectar una 

adecuada ganancia de peso durante el embarazo. 

*Detectar déficit de micronutrientes críticos, actuales o históricos. 

*Analizar y evaluar conductas alimentarias y su impacto en el estado nutricional. 

 

-Para un completo relevamiento de la situación alimentaria nutricional se debe tener en cuenta 

todos los datos de la Historia Clínica Perinatal a la que se deberán incorporar a su evaluación 

nutricional: 

*Evaluación de indicadores antropométricos 

*Evaluación de indicadores nutricionales bioquímicos 

*Evaluación de la ingesta alimentaria actual 

A) EVALUACIÓN ANTROPOMÉTRICA: los datos necesarios para una adecuada evaluación 

antropométrica en el embarazo son: 

-Peso Inicial: es un dato fundamental, para poder calcular el aumento de peso deseado. Si 

no se recuerda se puede usar el peso habitual y por último si lo desconoce, se puede usar 

el peso correspondiente a la altura y edad en un parámetro de normalidad ó el peso en la 

primera consulta si esta fue temprana. 

-Talla Inicial: debido a la lordosis del embarazo, no es conveniente tomar como referencia 

la talla en edad gestacional avanzada, sino la referida por el paciente. Sino tomar como 

referencia la del primer control. 

-Edad Gestacional: se calcula a partir de la última menstruación (FUM) en semanas. Cuando 

la embarazada no recuerda esa fecha se puede calcular por altura uterina o por ecografía. 

-Peso Actual: se debe medir siempre en las mismas condiciones descalza y con ropa liviana. 

¿Por qué resulta importante el aumento de peso durante el embarazo? 



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

32 
 

-Es sencilla su aplicación e interpretación  

-A pesar de no ser lo más relevante, tiene influencia sobre el peso al nacer, sobre todo si se 

lo tiene en cuenta durante el 2° trimestre. 

-El aumento de peso insuficiente durante el 2°trimestre es predictor del retraso de 

crecimiento en el tercer trimestre. 

-Un adecuado incremento de peso en el embarazo, predispone a la mujer a un buen estado 

nutricional posparto, a implementar adecuadamente el amamantamiento, a afrontar la 

maternidad con mayor bienestar y programar próximos embarazos. 

**Para la evaluación antropométrica de la embarazada se propone utilizar la gráfica de 

Índice de Masa Corporal (IMC) según edad gestacional desarrollado a partir del seguimiento 

de una cohorte de mujeres argentinas de diferentes regiones del país, que vivían en 

condiciones adecuadas de salud y que dieron a luz niños con peso al nacer entre 2500 y 

4000 gramos (Calvo y cols,2009). La gráfica de IMC/Edad gestacional, tiene un eje horizontal 

en que se grafica la edad gestacional en semanas y un eje vertical de IMC, en que cada línea 

corresponde a 1 unidad.   Presenta 5 curvas que corresponden a los desvíos estándar -2, -1, 

mediana o percentil 50, +1 y +2 desvíos, de abajo hacia arriba respectivamente.    El área 

normal está delimitada por las curvas -1 y +1 desvío estándar en sombreado. 

  En cada control se deberá calcular el IMC (Peso / Talla2) y confrontar el dato en la gráfica 

mencionada. 

 

B) EVALUACIÓN BIOQUÍMICA: la mayoría de los parámetros bioquímicos usados 

tradicionalmente para hacer valoración nutricional están modificados en el embarazo 

debido a la gran hemodilución producida y a cambios hormonales.  Durante el embarazo 

son indicadores válidos los siguientes: hemoglobina, hematocrito, hierro sérico, ferritina, 

proteínas totales, albúmina, calcio, fósforo, magnesio, colesterol total, triglicéridos, folatos 

y vitamina B12. 

 

C) EVALUACIÓN ALIMENTARIA: es clave utilizar un instrumento lo más completo posible que 

pueda ser útil para detectar calidad y cantidad de alimentos consumidos por la mujer 

embarazada, no solo en este momento de la vida, si no también conocer la historia y hábitos 

alimentarios (N° de comidas, horarios de las mismas, inclusión de alimentos variados en 

calidad y cantidad, inclusión de nutrientes críticos, etc.). 
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Ej. de Modelo para recolección de Datos Alimentarios-Nutricionales: 

FICHA DE EVALUACIÓN ALIMENTARIA NUTRICIONAL EMBARAZO 

-Nombre y Apellido:                                                            Fecha de Nacimiento:                                        FUM: 
 
-DNI:                                                                                      Edad:                                                                     FPP:  
 
                                                                                                Obra Social:                                                         Sem.Gestación: 

DATOS SOCIODEMOGRÁFICOS 

-Domicilio                                                                                                                                     -Ocupación /Profesión: 
 
-Estado Civil: 
-Escolaridad:                                                                                                                                         -Días/Horarios: 
 
-Hijos: 

VALORACIÓN ANTROPOMÉTRICA 

-Peso Pregestacional:                                                                                                                       -Peso Actual: 
 
-Talla:                                                                                                                                                    -IMC Gestacional: 
 
IMC Pregestacional: 
 
 
 
 

Seguimiento Antropométrico 

Fecha           Sem.de Gestación         Peso        IMC          Ganancia de peso/      Estado         Observaciones       
                                                                                                según edad gestac.      Nutric.   
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Valoración Alimentaria 

Desayuno, almuerzo, merienda, cena, colaciones, etc: 
 
Preferencias: 
 
Intolerancias: 
 

Otros datos importantes a considerar: 
 
*¿Cuánto peso Ud. al nacer? 
 
*Si tuvo otros embarazos: ¿Tuvo algún problema en los embarazos anteriores? 
 
*¿Cuál fue el aumento de peso en esos embarazos?  ¿Tuvo diabetes gestacional o Hipertensión? 
 
*¿Cómo fue su alimentación en esos embarazos?  ¿Tuvo de aversiones alimentarias? 
 
*¿Cuánto pesaron sus hijos al nacer?  ¿Nacieron a término? 
 

Informe Nutricional: 
 
 
 
 

 

    Cualquiera de los métodos de evaluación de la ingesta: anamnesis alimentaria, recordatorio de 

24 hs, frecuencia de consumo, registro de ingesta, puede ser usado. Sin embargo, hay que 

considerar que muchas veces la mujer cambia sus hábitos durante el embarazo por lo que la 

frecuencia de consumo puede no ser un método adecuado en esta etapa. 

 

 

 

 



Fundamentos de la alimentación II – TAUN - UNComa 
Nutrición Normal- TAUN-UNComa 

 

 

35 
 

 

Recomendaciones Nutricionales según distintos Organismos para Embarazadas 

 ACADEMIA NACIONAL DE 
CIENCIAS 
2002 (Vit-Min) 2004 (Agua y 
Calorías). Abordaje Individual 

FAO-OMS 
 1998 (Vit-Miner)2001 (Calorías) 
Abordaje Poblacional 

NUTRIENTE EMBARAZADA 
(19-30 años) 

EMBARAZADA 
(19-30 años) 

Agua 3 lts - 

Energía Primer trimestre sin 
incrementos. 
Segundo trimestre más 340 
Kcal/d. Tercer trimestre más 
450 Kcal. 

Primer trimestre más 85 Kcal.  
Segundo trimestre más 285 Kcal. 
Tercer trimestre más 475 Kcal. 

Vitamina A ug 770 800 
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Vitamina D ug 5 5 

Vitamina E    tocoferol 15 10 

Vitamina C  mg 85 55 

Tiamina  mg 1,4 1,4 

Riboflavina  mg 1,4 1,4 

Niacina  mg 18 18 

Vitamina B6  mg 1,9 1,9 

Folatos ug 600 600 

Vitamina B12  ug 2,6 2,6 

Calcio  mg 1000 1000 (adicionar 200 mg en el 
tercer trimestre) 

Hierro  mg 27 Suplemento 100 mg a partir de 
la segunda mitad del embarazo 

Zinc  mg 11 Según biodisponibilidad de la 
dieta alta (5,5),media (7), baja 
(10) 

Yodo ug 220 200 

Sodio g 1,5 2,3 
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COMPARACIÓN DE LA COMPOSICIÓN QUÍMICA ENTRE LA LECHE HUMANA Y LA LECHE DE VACA 

Componente por 
litro 

Unidad de 
medida 

LECHE  
HUMANA 

  LECHE DE VACA 

  CALOSTRO LECHE DE 
TRANSICIÓN 

LECHE 
MADURA 

 

  (5 primeros días) (6° al 15° día 
postparto) 

(15 días al 15 
°mes postparto) 

 

Calorías (Kcal) 671 735 747 701 

Proteínas (g) 22,9 15,9 10,6 32,4 

Carbohidratos (g) 57 64 71 47 

Lípidos (g) 29,5 35,2 45 38 

Colesterol (mg) 280 241 139 110 

Minerales      

Sodio (g) 0,5 0,29 0,17 0,76 

Potasio (g) 0,74 0,63 0,51 1,43 

Calcio (g) 0,48 0,46 0,34 1,37 

Magnesio  (g) 0,04 0,03 0.03 0,13 

Fósforo (g) 0,15 0,19 0,14 0,91 

Oligoelementos      

Hierro (mg) 1 0,59 0,50 0,45 

Cobre (mg) 1,34 1,04 0,51 0,10 

Manganeso (mg) Indicios Indicios Indicios 0.02 

Cinc (mg) 5,59 3,82 1,18 3,9 

Flúor (mg) 0,13 - 0,10 - 
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Componente 
por litro 

Unidad de 
Medida 

LECHE 
HUMANA 

  LECHE DE VACA 

  CALOSTRO LECHE DE 
TRANSICIÓN 

LECHE 
MADURA 

 

  (5 primeros días (6° al 15° día 
postparto) 

(15 días al 15 °mes 
postparto) 

 

Yodo (mg) - - 0,10 - 

Selenio (mg) - - 0,021 0,04 

VITAMINAS      

Vitamina A (mg) 1,61 0,88 0,61 0,27 

Tiamina (mg) 0,019 0,059 0,142 0,43 

Riboflavina (mg) 0,30 0,36 0,37 1,56 

Vitamina B6 (mg) - - 0,18 0,51 

Ácido Nicotínico (mg) 0,75 1,75 1,83 0,74 

Vitamina B12 (g) 0,45 0,36 Trazas 6,6 

Ácido Fólico (g) 0,5 0,2 1,4 1,3 

Biotina (g) - - 2,0 22 

Ácido Pantoténico (mg) 1,8 2,8 2,4 3,4 

Ácido Ascórbico (mg) 72 71 52 11 

Fuente: Adaptado de E, Lebenthal, Gastroenterología y Nutrición Pediátrica (1985).  
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Sucedáneos de la leche materna 

El objetivo principal del equipo de salud debe ser estimular la lactancia materna exclusiva. 

Sólo se dará un sucedáneo de la leche materna con un análisis crítico previo sobre:  

a) Enfermedades maternas que lo contraindiquen 1*.  

b) Cuando la madre no pueda o no quiera amamantarlo.  

En aquellos casos que sea necesario indicar un sustituto, el equipo de salud deberá valorar 

cuidadosamente el tipo de alimento más apropiado para cada caso, tomando en consideración no 

sólo la edad del niño sino también la disponibilidad económica en la familia. Por otro lado también 

resulta indispensable asegurarse de que la madre ha comprendido correctamente la forma de 

preparar, diluir o reconstituir el alimento y las medidas higiénicas para evitar la contaminación 

bacteriana:  

❙ Conservar la leche fluida en lugar fresco o refrigerado 

❙ Lavar cuidadosamente y hervir los utensilios 

❙ No utilizar los restos de alimento no consumido.  

Se presentan a continuación las opciones de reemplazos posibles, ubicadas en orden decreciente 

según la calidad de sus aportes nutricionales para los dos primeros semestres de vida.  

De 0 a 6 meses:  

1ª Opción: Fórmula Infantil de Inicio.  

Preparación: de acuerdo a la indicación del fabricante bajo supervisión del equipo de salud, ya que 

no todas las fórmulas se reconstituyen de igual manera. Volumen 150 cm3 /kg/día, a demanda.  

2º Opción: Leche entera en polvo fortificada con hierro al 6% + 5% de azúcar + 2% de aceite puro 

(girasol, maíz, otros).  

Preparación: en 100 cm3 de agua previamente hervida, diluir 2 cucharaditas tamaño té colmadas 

de leche en polvo + 1 cucharadita tamaño té colmada de azúcar + 1 cucharadita tamaño café de 

aceite.  

Leche hervida fluida (si puede ser fluida estéril es mejor) diluida al 1/2 + 5 % de azúcar + 2% de 

aceite. Preparación: 50 cm3 de leche + 50 cm3 de agua hervida +1 cucharadita tamaño té colmada 

de azúcar + 1 cucharadita tamaño café de aceite.  
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3º Opción: Si se comprueba que la madre no utiliza el aceite y sólo en niños mayores de 3 meses. 

Leche entera en polvo fortificada con hierro al 8% + 7% de azúcar.  

Preparación: en 100 cm3 de agua previamente hervida, diluir 3 cucharaditas tamaño té colmadas 

de leche en polvo + 1 cucharadita tamaño té colmada de azúcar,  

Leche hervida fluida (si puede ser fluida estéril es mejor) diluida a los 2/3 + 7 % de azúcar.  

Preparación: para 100 cm3 de leche colocar 65 cm3 de leche + 35 cm3 de agua hervida + 1 y 

cucharadita tamaño té colmada de azúcar. 

 De 6 meses a 1 año: 

 1º Opción Fórmula Infantil de seguimiento: Cada 30 cm3 de agua, diluir una medida estandarizada 

de leche en polvo.  

2º Opción Leche entera polvo fortificada con hierro al 12,5% + 5% de azúcar.  

Preparación: en 100 cm3 de agua previamente hervida, diluir 4 cucharaditas tamaño té colmadas 

de leche en polvo + 1 cucharadita tamaño té colmada de azúcar.  

3º Opción Leche hervida fluida diluida a los 2/3 + 7 % de azúcar. 

Preparación: para 100 cm3 de leche colocar 65 cm3 de leche + 35 cm3 de agua hervida + 1 y 

1/2cucharadita tamaño té colmada de azúcar. Al utilizar leche hervida fluida, es importante verificar 

que ésta haya sido pasteurizada.  
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Gráficas para la Evaluación del Estado Nutricional de Niñas, Niños y 

Adolescentes mediante Antropometría- Ministerio de Salud de la Nación-

OMS- Coordinación de Salud Materno Infanto Juvenil- Ministerio de Salud- 

Provincia de Río Negro- Octubre 2013 
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Aporte energético necesario a partir de los alimentos complementarios (kcal/d), basado en el 

requerimiento total de energía (para niños amamantados). 

EDAD DEL NIÑO   6-8m      9-11m   12-23m 

Requerimiento Energético 
 

         
          615 

 
       686 

  
      894 

Energía suministrada por la 
Lactancia Materna 

 
        -413 

 
       -379 

 
     -346 

Aporte Energético aportado 
por Alimentos 
Complementarios 

 
 
        E 200 

 
 
       E 300 

  
 
      E 550 

FUENTE: Principios de orientación para la alimentación complementaria del niño amamantado”. O.P.S., 2003 

 

 Energía y proteínas que deben proveer los alimentos complementarios. 

Edad (en meses) Aporte calórico de la leche materna 
 (% del total del aporte requerido) 

Energía y proteínas aportadas por los 
alimentos complementarios 
 % calórico            Proteínas / 100 / kcal 

 
      6-8 

 
                    60-70 

 
40-30                            1,3g 

 
     9-11 

 
                   40-45 

 
60-55                           1,5g 

 
     12-23 

 
                     30 

 
  70                               1,7g 

FUENTE: ESPGAN: Committee on Nutrition “Guidelines on Infant Nutrition. IIIº Recommend. for Infant 

Feeding”. Act. Paediatr. Scand.1992. 

 

Número de comidas diarias recomendadas según edad. 

 
                Edad 

 
     Número de comidas diarias 

 
Densidad calórica (kcal/g) 

       Hasta los 6 meses      Leche materna a demanda  

       6-7 meses                       1 a 2                    0,93 
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Leche materna + 1 comida inicial 

      7-8 meses Leche materna + 2 ó 3 comidas                  0,79 

      9-23 meses Leche materna + 3 ó 4 comidas                  0,73 

FUENTE: Ministerio de Salud. Presidencia de la Nación Argentina. Guías Alimentarias para la Población Infantil. 

3ra Edición-Septiembre de 2007  
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Necesidades energéticas pre-escolares, escolares y adolescentes 

 ENERGÍA  

Edad (años) Kcal/Kg/día Kcal/kg/día 

 Varones Mujeres 

2-3 83,6 80,6 

3-4 79,7 76,5 

4-5 76,8 73,9 

5-6 74,5 71,5 

6-7 72,5 69,3 

7-8 70,5 66,7 

8-9 68,5 63,8 

9-10 66,6 60,8 

10-11 64,6 57,8 

11-12 62,4 54,8 

12-13 60,2 52,0 

13-14 57,9 49,3 

14-15 55,7 47,0 

15-16 53,4 45,3 

16-17 51,6 44,4 

17-18 50,3 44,1 

Fuente: Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation. FAO Food and nutrition Technical Report. 

Series N°1. rome: Food and Agriculture Organization, 2004. 
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Necesidades Proteicas Pre-escolares, escolares y adolescentes 

PROTEÍNAS Ambos sexos 

EDAD g/Kg/día 

2-3 años 1,15 

3-5 años 1,10 

6-14 años 1,0 

+ de 14 años 0,8 

Fuente: FAO/OMS: Necesidades de energía, 1985. 

 

HIDRATOS DE CARBONO 

                                                                                                    INFANCIA 

55%- 75% DE LA INGESTA TOTAL DESPUÉS DE TENER EN CUENTA LA CONSUMIDA POR PROTEÍNAS 
Y GRASAS. 

Fuente: FAO/OMS: Necesidades de Energía, 1985. 

 

DISTRIBUCIÓN CALÓRICA Ambos sexos 

Macronutriente g/Kg/día 

H de C 55% 

Proteínas  

Grasas 30% 
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RECOMENDACIONES DE VITAMINAS Y MINERALES 

Niveles recomendados de nutrientes para la ingesta a nivel individual (RDA/NRC, 1989) 

Nutriente 0-5 meses 5-12 
meses 

1-3 años 4-6 años 7-10 años 11-14 
años 

15-18 
años 

Hierro 
(mg) 

6 10 10 10 10 12/15 12/15 

Zinc (mg) 5 5 10 10 10 15/12 15/12 

Yodo (ug) 40 50 70 90 120 150 150 

Vit.A (ug 
RE) 

375 375 400 500 700 1000/800 1000/800 

Vit. K (ug) 5 10 15 20 30 45 65/55 

Fuente: RDA/ NRC, 1989. 

(Vit.A) 1 RE = 1 ug de retinol o 6 ug de B-caroteno 

 

Niveles recomendados de nutrientes para la ingesta a nivel individual (RDA/NRC, 1998)  

Nutriente 0-6 
meses 

7-12 meses 1-3 años 4-8 años 9-13 años 14-18 años 

Calcio (mg) 210 270 500 800 1300 1300 

Fósforo (mg) 100 275 460 500 1250 1250 

Magnesio 30 75 80 130 240 410/360 

Flúor (mg) 0,01 0,5 0,7 1 2 3 

Selenio (ug) 15 20 20 30 40 55 

Vit.D (ug) 5 5 5 5 5 5 

Vit.E (mg- -TE) 4 6 6 7 11 15 

Vit. C (mg) 40 50 15 25 45 65 
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Tiamina (mg) 0,2 0,3 0,5 0,6 0,9 1,2/1,0 

Riboflavina 
(mg) 

0,3 0,4 0,5 0,6 0,9 1,3/1,0 

Niacina (mg 
NE) 

2 4 6 8 12 16/14 

Vit.B6 (mg) 0,1 0,3 0,5 0,6 1,0 1,3/1,2 

Folatos (ug) 65 80 150 200 300 400 

Vit.B12 0,4 0,5 0,9 1,2 1,8 2,4 

A.Pantoténico 
(mg) 

1,7 1,8 2 3 4 5 

Biotina (ug) 5 6 8 12 20 25 

Colina 125 150 200 250 375 550/400 

Fuente: RDA/NRC, 1998. 

(Vit.D) como colecalciferol 1 ug colecalciferol = 40 UI Vit. D 

(Niacina) como Niacina Equivalentes (NE) 1 mg niacina = 60 mg triptófano (de 0-6meses niacina 

preformada y no NE) 

(Folato) como folato dietético equivalente (FDE) 1 FDE = 1 ug de folatos de los alimentos = 0,6 ug de 

ácido fólico. 
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