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Flujo de la energía – Análisis de la dieta









Solo una pequeña fracción (menos del
1%) de la energía solar que alcanza la
tierra se transforma -por acción de los
organismos fotosintetizadores- en energía
química, que es la impulsa todos los
procesos vitales .



La energía total contenida en un nivel trófico
alcanza a ser sólo un 10% de la contenida
en el nivel precedente. Esto se conoce como
ley del diezmo ecológico y es una
consecuencia directa del segundo principio
de la termodinámica
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Los autótrofos toman la energía solar, convirtiéndola en energía 
química (fotosíntesis).

La síntesis de sustancias vegetales por parte de los productores 
se llama Productividad Primaria (PP).

La cantidad total de energía química almacenada por los 
autótrofos por unidad de superficie y unidad de tiempo de 
denomina Productividad Primaria Bruta (PPB).

Los productores usan partes de esa PPB para realizar trabajo, 
descomponiendo (oxidando) las sustancias orgánicas en un 
proceso conocido como respiración.
Por lo tanto, si a la PPB le restamos respiración, obtenemos la 
energía potencialmente disponible para los heterótrofos: la 
Productividad Primaria Neta (PPN)







Cadena de la descompo-
sición o de los detritos

























DIETA RECOMENDABLE

Permite satisfacer los requerimientos
nutricionales de los distintos períodos
bilógicos, contemplando los aspectos
placenteros del comer y que contribuya a
mantener el estado de salud, prolongar la
vida laboral y llegar a una adultez mayor
saludable

























Ministerio de Salud de la Nación. Buenos Aires, 2016

Guías Alimentarias para la Población Argentina



Gráfica de la Alimentación Diaria

GRUPOS DE ALIMENTOS

VERDURAS Y FRUTAS: 45%

LEGUMBRES, CEREALES, 

PAPA , PAN Y PASTAS: 27%

LECHE, YOGUR Y QUESO: 12%

CARNES Y HUEVO: 9%

ACEITE , FRUTAS SECAS Y 
SEMILLAS: 4%

ALIMENTOS DE CONSUMO 
OPCIONAL: 3%



MENSAJE 1

Incorporar a diario alimentos de todos los grupos y realizar al 
menos 30 minutos de actividad física. 

1. Realizar 4 comidas al día. Incluir verduras, frutas, legumbres, cereales, 
leche, yogur o queso, huevos, carnes y aceites.

2. Realizar actividad física moderada continua o fraccionada todos los días 
para mantener una vida activa. 

3. Comer tranquilo, en lo posible acompañado y moderar el tamaño de las 
porciones. 

4. Elegir alimentos preparados en casa en lugar de procesados.

5. Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentación saludable 
previene enfermedades. 



MENSAJE 2

Tomar a diario 8 vasos de agua segura.

• 1. A lo largo del día beber al menos 2 litros de líquidos, 
sin azúcar, preferentemente agua. 

• 2. No esperar a tener sed para hidratarse. 

• 3. Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser 
segura. 



MENSAJE 3

Consumir a diario 5 porciones de frutas y verduras en 
variedad de tipos y colores.

• 1. Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato 

en la cena y 2 o 3 frutas por día. 

• 2. Lavar las frutas y verduras con agua segura.

• 3. Las frutas y verduras de estación son más accesibles y de mejor calidad. 

• 4. El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer 

obesidad, diabetes, cáncer de colon y enfermedades cardiovasculares. 



MENSAJE 4

Reducir el uso de sal y el consumo de alimentos con alto 
contenido de sodio. 

• 1. Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero 
en la mesa. 

• 2. Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, 
perejil, ají, pimentón, orégano, etc.).

• 3. Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, 
sopas y conservas) contienen elevada cantidad de sodio, al elegirlos en 
la compra leer las etiquetas. 

• 4. Disminuir el consumo de sal previene la hipertensión, enfermedades 
vasculares y renales, entre otras. 



MENSAJE 5

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de 
alimentos con elevado contenido de grasas, azúcar 
y sal.

1. Limitar el consumo de golosinas, amasados de pastelería y 
productos de copetín (palitos, papas fritas de paquete, etc.). 
2. Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de 
azúcar agregada a infusiones. 
3. Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y 
crema de leche. 
4. Si se consumen, elegir porciones pequeñas y/o individuales. 
El consumo en exceso de estos alimentos predispone a la 
obesidad, hipertensión, diabetes y enfermedades cardio-
vasculares, entre otras. 



MENSAJE 6

Consumir diariamente leche, yogur o queso, 
preferentemente descremados.

• 1. Incluir 3 porciones al día de leche, yogur o queso. 

• 2. Al comprar mirar la fecha de vencimiento y elegirlos al final 
de la compra para mantener la cadena de frío.

• 3. Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que 
tengan menor contenido de grasas y sal. 

• 4. Los alimentos de este grupo son fuente de calcio y 
necesarios en todas las edades. 



MENSAJE 7

Al consumir carnes quitarle la grasa visible, 
aumentar el consumo de pescado e incluir huevo.

• 1. La porción diaria de carne se representa por el tamaño de la 
palma de la mano. 

• 2. Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 
o más veces por semana, otras carnes blancas 2 veces por 
semana y carnes rojas hasta 3 veces por semana.

• 3. Incluir hasta un huevo por día especialmente si no se 
consume la cantidad necesaria de carne. 

• 4. Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o 
rosadas en su interior previene las enfermedades transmitidas 
por alimentos. 



MENSAJE 8

Consumir legumbres, cereales preferentemente 
integrales, papa, batata, choclo o mandioca.

• 1. Combinar legumbres y cereales es una alternativa para 
reemplazar la carne en algunas comidas. 

• 2. Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, 
porotos y garbanzos y entre los cereales arroz integral, avena, 
maíz, trigo burgol, cebada y centeno, entre otros.

• 3. Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes 
de la cocción y cocinarlas con cáscara.



MENSAJE 9

Consumir aceite crudo como condimento, frutas 
secas o semillas.

• 1. Utilizar dos cucharadas soperas al día de aceite crudo. 
• 2. Optar por otras formas de cocción antes que la fritura.
• 3. En lo posible alternar aceites (como girasol, maíz, soja, 

girasol alto oleico, oliva y canola).
• 4. Utilizar al menos una vez por semana un puñado de frutas 

secas sin salar (maní, nueces, almendras, avellanas, 
castañas, etc.) o semillas sin salar (chía, girasol, sésamo, etc). 

• 5. El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan 
nutrientes esenciales. 



MENSAJE 10

El consumo de bebidas alcohólicas debe ser 

responsable. Los niños, adolescentes y mujeres 

embarazadas no deben consumirlas. Evitarlas 

siempre al conducir. 

1. Un consumo responsable en adultos es como máximo al día, 
dos medidas en el hombre y una en la mujer. 

2. El consumo no responsable de alcohol genera daños graves y 
riesgos para la salud. 



REFERENCIA:

Documento Técnico Metodológico. Guías Alimentarias para la 
Población Argentina. Ministerio de Salud. 
http://www.msal.gob.ar/images/stories/bes/graficos/00000008
17cnt-2016-04_Guia_Alimentaria_completa_web.pdf



Ejercicio para resolver
Matías se trasladó hace un año a nuestra ciudad para 
poder cursar sus estudios universitarios. Se mantiene con 
el dinero que le envían sus padres. No es afecto a los 
deportes y camina poco. Lo que le interesa de las comidas 
es   que “le calme el hambre”.

Tiene 19 años, pesa 82 kg y mide 1.78 m de altura.

Consume habitualmente, por día, lo siguiente:

• 300 g de arroz hervido

• 200 g de mortadela

• 400 g de pan francés

• 1.5 litro de mate con 50 g de azúcar

• 200g de vainillas

• 500 cm3 de cerveza



1- Calcule los gramos de proteínas, lípidos y 
glúcidos que contiene cada alimento 
ingerido y los totales por nutriente.

2- Calcule las kcal aportadas por cada 
nutriente.

3- Calcule el VCT real y el teórico.

4- Calcule la fórmula calórica.

5- Evalúe la dieta en función de las Leyes 
de Escudero con la justificación.



Resolución

• - Cálculo de los gramos de proteínas, 
lípidos y glúcidos que contiene cada 
alimento ingerido y los totales por 
nutriente

• - Cálculo de las kcal aportadas por cada 
nutriente

• - Cálculo del VCT real (VCTr) y el teórico 
(VCTt)



VCTt= Peso teórico x necesidad calórica diaria = 68.6kg x 35 kcal / kg peso 
teórico/día= 2401 kcal/día.



5- Evaluación de la dieta en función de las Leyes de Escudero:

-1a. LEY: De la comparación del VCTreal con el VCTteórico: 3130.6 
kcal/día vs 2401 kcal/día surge que ambos valores difieren en más 
del 10%, lo que indica que se trataría de una dieta “hipercalórica 



2ª. LEY: La falta de variedad en verduras y la carencia 
de frutas y de leche –entre otros elementos- nos llevan 
a pensar que la dieta sería incompleta.

3ª. LEY: Comparando con los valores recomendados 
para la Fórmula Calórica, esta dieta es:

• Normoproteica = 13.70%

• Hipolipídica= 20.33%

• Hiperglucídica= 62.5%

4ª. LEY: No cumple con la ley de la armonía y se ve 
severamente comprometida la calidad. La cantidad de 
calorías aportadas por el alcohol, si bien no es muy 
significativa, debe ser tenida en cuenta a los efectos de 
la promoción de su salud.


