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Ll encuentro de dos personas es como ¢
contacto de dos sustancias quimicas:
Si fiay reaccion, ambas st fransforman.

CARL JUNG

jCome sano para no cae
en enfermedad!
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iQué queremos lograr? .Qué temas conoceremos-?

Identifica que la

L.a caloria como unidad de
medida de la energila

cantidad de energia

se mide en calorias

y compara el aporte
calérico de 1los

Qué me conviene comer?

alimentos que
ingiere.




.Qué necesitamos?

- Cuaderno de la asignatura de
Ciencias III. Quimica

- Libro de texto

- Pluma, colores, lapiz

- Pensamiento cientifico

- Respetar los tiempos para
desarrollar el tema

- Trabajar pensando en lograr
aprendizaje

un

Recrea

Educacién para refundar 2040




ACTIVIDAD 1. Lee y subraya las ideas ﬁggggﬁﬂg
principales

Las calorias: origen y funciédn

Los nutrientes forman parte de los alimentos. Son las sustancias encargadas
de aportar energia al organismo. Esta se mide mediante una unidad
denominada caloria. Cuando se consume un producto, el cuerpo absorbe y
metaboliza los nutrientes. Es en este proceso donde obtiene la energia.
Puesto que la cantidad que participa en el metabolismo de los alimentos es
importante, se utiliza la kilocaloria como medida habitual. El prefijo
"kilo" indica en el sistema métrico un total de 1.000 unidades: 1
kilocaloria equivale a 1.000 calorias, de ahi que se designe mediante la

palabra Caloria (con "C" mayuscula). Se debe interpretar en los mismos
términos el hecho de que 100 g de pan aporten 235 kcal, 235 Cal o 235.000
calorias.

El valor energético de los alimentos se suele medir en kcal, pero también
es habitual encontrarlo en julios o kilojulios (kJ), que miden la energia
en términos de trabajo mecanico: 1 kcal equivale a 4,184 kilojulios. En
la etigueta de un producto se puede leer que 100 g aportan 365 kcal o su
equivalente, 1530 kJ.


https://www.consumer.es/pan
https://revista.consumer.es/web/es/20000401/actualidad/informe1
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El origen de las calorias de los alimentos
El sol es la principal fuente de energia en los organismos vivos. Durante el
proceso de fotosintesis, las plantas utilizan la luz solar para sintetizar,
junto con el didéxido de carbono del aire y el agua del suelo, moléculas de
glucosa. Este nutriente almacena la energia potencial. A partir de este
hidrato de carbono bédsico, se sintetizan carbohidratos mas complejos
(almidones, fibras), proteinas y grasas. Todos ellos llegan a los seres vivos
a partir de la ingesta de las plantas y de la carne de otros animales.
Los nutrientes y energéticos

La energia se libera durante el metabolismo de los alimentos. Las células y
tejidos la utilizan para realizar sus funciones. Sin embargo, no siempre
se aporta la misma cantidad: cada gramo de carbohidrato produce cerca de 4
kcal, igual que las proteinas, pero menos de la mitad que con un gramo de
grasa, 9 kcal.

Los tres nutrientes son imprescindibles para el correcto funcionamiento del
organismo. Los carbohidratos constituyen la mayor fuente de energia para
el cuerpo. Son indispensables porque, en condiciones normales, son la
Unica fuente de energia para el cerebro.



https://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/adulto_y_vejez/2002/11/12/54099.php
https://www.consumer.es/web/es/alimentacion/aprender_a_comer_bien/adulto_y_vejez/2003/03/14/58955.php
https://revista.consumer.es/web/es/20030901/alimentacion
https://www.consumer.es/web/es/salud/prevencion/2004/03/25/97641.php
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Las grasas estan consideradas como la fuente principal de energia para los
musculos, ya estén en reposo o mientras practiquen ejercicio prolongado y
de baja intensidad. La mayoria de los tejidos del organismo son capaces de
utilizarlas como fuente de energia (excepto el cerebro, las células
sanguineas, la piel y la médula renal). Puesto que a igual peso
proporcionan mds energia, las grasas constituyen la forma principal de

almacenamiento de ésta en el organismo, en forma de grasa corporal (tejido
adiposo) .

El tercer nutriente energético son las proteinas. Aunque proporcionan
energia (la misma cantidad que los carbohidratos), rara vez son una fuente
principal. Su papel fundamental es estructural, al participar en la
construccidén, reparacidn y mantenimiento de células y tejidos.



GASTO ENERGETICO POR ACTIVIDADES EN kcal/kg/minuto

ACTIVIDAD kcal/kg/min. ACTIVIDAD kcal/kg/min.
Actividades cotidianas Planchar 0,06
Dormir 0,02 Pasar el aspirador 0,068
Aseo (lavarse, vestirse, ducharse, I .

2 0,05 Limpiar cristales 0,061
peinarse, etc.)
Estar sentado (coser, leer,
conversar, trabajar o jugar con el 0,03 Lavar los platos 0,037
ordenador, etc.)
Estar de pie (esperar, charlar, 0,03 Ciildar el jardin 0,09
etc.)
Estar tumbado despierto 0,02 Actividades ladicas
Bajar escaleras 0,10 Tocar el piano 0,038
Subir escaleras 0,25 Bailar 0,07
Conducir un coche 0,04 Bailar vigorosamente 0,101
Conducir una moto 0,05 Actividades deportivas
Montar en bicicleta 0,12 Correr (8-10 km/h) 0,15
Caminar (5 km/h) 0,06 Jugar al tenis 0,11
Pasear 0,04 Jugar al futbol 0,14
Comer 0,03 Jugar al ping-pong 0,06
Actividades domésticas Jugar baloncesto 0,14
Barrer 0,04 Jugar frontdn y squash 0,15
Fregar el suelo 0,07 Jugar balonmano 0,12
Hacer la cama 0,06 Jugar al balonvolea 0,12
Lavar la ropa 0,07 Nadar a crawl 0,17
Limpiar zapatos 0,04 Esquiar 0,15
Cocinar 0,05 Remar 0,09

TRABAJO kcal/kg/min.

Ligero: Empleados de oficina, profesionales (abogados, profesores, contables, médicos,
arquitectos, etc.), empleados de comercio, etc. 008
Activo: Industria ligera, obreros de la construccion (excepto algunos trabajos ligeros) —_—
trabajadores agricolas (sembrar, fumigar, etc.), pescadores, etc. ?
Muy activo: Trabajos agricolas (segar, cavar), lefadores, soldados en maniobras, mineros, 0,13

metalurgicos, atletas, bailarines, etc.

NOTA: En las mujeres el gasto energético es aproximadamente el 90% del gasto de los varones. En la tabla de

arriba se refleja el gasto de los varones.
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Actividad 2. Analiza
la tabla y piensa en
las actividades que
desarrollan los
miembros de tu casa
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Principales alimantos y su valor caldrico expresado en kilocalorias. sién para refundar 2040

ALIMENTOS 7/ CALORIAS por 100 ¢ (pDor 1 ALIMENTOS 7 CALORIAS (por

»
40
57
52
52
84 :
1 62 . .
n Actividad 3.
4 w  Analiza la
Cebolla tierna 9 Nectarinag (= Butifarra cocida 390
Col 2 Nevperon » Cerdo (chuleta) 330 tabla y
Col de Bruselas 54 Palosanto o cagqui €4 Cerdo (Jomo) 208 :
Colfior 30 Papaya as Conejo, hebre 162 revisa lOS
Setas pL Peran 6 Cordero (costillan) 215 :
G s e 4 g 30 alimentos
Esparragos 2’: ::::: : Pavo i g quUe Co
Ewpinacas 2 Pomelo ] Polto 85
Grelos " Sandia 0 Ternera (bisted) . tu casa
Guisantes 92 Uva "
Mabas tiernan ot - PESCADOS Y MARISCOS
Judias tiernas 3% DRUTOSSECOS I Anchoss 175
Lechuga 18 Admendtas 620 Anguila 200
Maiz dulce en comerva %0 Avellana 675 Atun 225
Nabos 2 Cacahuete 637 Bacalso fresco 74
Patata coads 85 Castaha 1 Bacalao seco 322
Pepino 12 Nueces, pifones 660 Besugo 118
Perejd 5 Pistacho S8 Calamar, sepia 2
Pmiento 2 Gambay 9
Puerron “ Langosta &7
Rabanon 20 Arroz blanco 154 Langoatino ey
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Papaya a3
Pern L3
Pita 51
Pifa on almibar L3
Plstano 90
Pomelo b
Sardia 0
Uva "

- muUTOSSECOS
Almendtas 620
Avellanay L 28]
Cacahuete 637
Castafta 19
Putacho S8

| CEREALES Y PASTA
Avena %7
Pan de trigo, blanco 55
Pan de trigo, integral 239
Pasta 68

- LEGUMBRES 000
Garbanros i 1Y)
Guisantes, secon nr
Habas, secan 343
Jodian, secan 1%
Lentejas 136

S GACTROS
Leche de vaca, entera (2]
Leche de vaca, semidescremada 49
Queso blanco, dewnatado 0

Cordero (costifln) 215
Jamon del pais. 380
Jaendn York 289
Pavo 223
Polto 85
Ternera (bisted) 181
- PESCADOS Y MARISCOS
Anchoss 175
Anguila 200
Bacalao frewco 74
Bacalao seco 322
Besugo 18
Calamar, sepia 2
Gamba 9%
Langosta L34
Langostino %
Lenguado 73
Lubina 118
Mejilion 74
Merhura L1
Mero 118
Pulpos 57
Rape 86
Satmon 122
Salmonete Ll
Sardinas, bogueron 151
Trucha 94
S vAmOS
Huevo entero 162
Arucar 180
Mol 300
Aceitunas 149
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Analiza la
tabla y
revisa los
alimentos
que comen
en tu casa
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Actividad 5. Contesta las siguientes preguntas.

1. ;De donde proviene la energia que necesita tu organismo?
;Qué se mide con una caloria?

;Qué nutrimentos necesita el organismo para su funcionamiento adecuado?

> WD

De estos nutrimentos, jcuales aportan mayor cantidad de energia?

5. ¢Cuales nutrimentos necesita consumir el ser humano para realizar sus actividades diarias
y conservar la salud?

6. ;Como se definen la caloria y la kilocaloria?

7. ¢Cuantas kilocalorias consume al dia un adolescente de la comunidad con una gran

actividad fisica?



iA Traba‘jar!

ACTIVIDAD 4
Realiza una
campana, en tu
casa, Ssobre
alimentacidn
equilibrada.
Para ello,
tienes las
sigulentes
tareas:

a) Identificar el tipo de
actividad de los integrantes de
tu casa.
b) Estimar sus requerimientos
energéticos por dia, de acuerdo
con el tipo de actividad que
realizan.

c) Definir un ment nutritivo para
estas personas, que 1ncluya las
tres principales comidas de un
dia y que les proporcione la
energia necesaria para realizar
sus actividades adecuadamente.
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Anexos

Amplia tu informacidn revisando las

ligas sigulientes:
1.

2.



https://www.gob.mx/salud/articulos/el-plato-del-bien-comer-una-guia-para-una-buena-alimentacion
https://www.youtube.com/watch?v=xP7ZaWkEz3A




