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¡Para 

Iniciar!

¡Come sano para no caer 

en enfermedad!



¿Qué queremos lograr?

Identifica que la 

cantidad de energía 

se mide en calorías 

y compara el aporte 

calórico de los 

alimentos que 

ingiere.

¿Qué temas conoceremos?

• La caloría como unidad de 

medida de la energía

• ¿Qué me conviene comer?



¿Qué necesitamos?

• Cuaderno de la asignatura de 

Ciencias III. Química

• Libro de texto

• Pluma, colores, lápiz

• Pensamiento científico

• Respetar los tiempos para 

desarrollar el tema

• Trabajar pensando en lograr un 

aprendizaje



Las calorías: origen y función

Los nutrientes forman parte de los alimentos. Son las sustancias encargadas 

de aportar energía al organismo. Ésta se mide mediante una unidad 

denominada caloría. Cuando se consume un producto, el cuerpo absorbe y 

metaboliza los nutrientes. Es en este proceso donde obtiene la energía.

Puesto que la cantidad que participa en el metabolismo de los alimentos es 

importante, se utiliza la kilocaloría como medida habitual. El prefijo 

"kilo" indica en el sistema métrico un total de 1.000 unidades: 1 

kilocaloría equivale a 1.000 calorías, de ahí que se designe mediante la 

palabra Caloría (con "C" mayúscula). Se debe interpretar en los mismos 

términos el hecho de que 100 g de pan aporten 235 kcal, 235 Cal o 235.000 

calorías.

El valor energético de los alimentos se suele medir en kcal, pero también 

es habitual encontrarlo en julios o kilojulios (kJ), que miden la energía 

en términos de trabajo mecánico: 1 kcal equivale a 4,184 kilojulios. En 

la etiqueta de un producto se puede leer que 100 g aportan 365 kcal o su 

equivalente, 1530 kJ.

ACTIVIDAD 1. Lee y subraya las ideas 

principales

https://www.consumer.es/pan
https://revista.consumer.es/web/es/20000401/actualidad/informe1


El origen de las calorías de los alimentos

El sol es la principal fuente de energía en los organismos vivos. Durante el 

proceso de fotosíntesis, las plantas utilizan la luz solar para sintetizar, 

junto con el dióxido de carbono del aire y el agua del suelo, moléculas de 

glucosa. Este nutriente almacena la energía potencial. A partir de este 

hidrato de carbono básico, se sintetizan carbohidratos más complejos 

(almidones, fibras), proteínas 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 energía 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 proteínas, 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 energía para 

el cuerpo. Son indispensables porque, en condiciones normales, son la 

única fuente de energía 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


Las grasas están consideradas como la fuente principal de energía para los 

músculos, ya estén en reposo o mientras practiquen ejercicio prolongado y 

de baja intensidad. La mayoría de los tejidos del organismo son capaces de 

utilizarlas como fuente de energía (excepto el cerebro, las células 

sanguíneas, la piel y la médula renal). Puesto que a igual peso 

proporcionan más energía, 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 proteínas. Aunque proporcionan 

energía (la misma cantidad que los carbohidratos), rara vez son una fuente 

principal. Su papel fundamental es estructural, al participar en la 

construcción, reparación y mantenimiento de células y tejidos.



Actividad 2. Analiza 

la tabla y piensa en 

las actividades que 

desarrollan los 

miembros de tu casa

“



Actividad 3. 

Analiza la 

tabla y 

revisa los 

alimentos 

que comen en 

tu casa



Analiza la 

tabla y 

revisa los 

alimentos 

que comen 

en tu casa



Actividad 5. Contesta las siguientes preguntas. 

1. ¿De dónde proviene la energía que necesita tu organismo? 

2. ¿Qué se mide con una caloría? 

3. ¿Qué nutrimentos necesita el organismo para su funcionamiento adecuado? 

4. De estos nutrimentos, ¿cuáles aportan mayor cantidad de energía? 

5. ¿Cuáles nutrimentos necesita consumir el ser humano para realizar sus actividades diarias 

y conservar la salud? 

6. ¿Cómo se definen la caloría y la kilocaloría? 

7. ¿Cuántas kilocalorías consume al día un adolescente de la comunidad con una gran 

actividad física?



¡A Trabajar!

a) Identificar el tipo de 

actividad de los integrantes de 

tu casa. 

b) Estimar sus requerimientos 

energéticos por día, de acuerdo 

con el tipo de actividad que 

realizan. 

c) Definir un menú nutritivo para 

estas personas, que incluya las 

tres principales comidas de un 

día y que les proporcione la 

energía necesaria para realizar 

sus actividades adecuadamente.

ACTIVIDAD 4

Realiza una 

campaña, en tu 

casa, sobre 

alimentación 

equilibrada. 

Para ello, 

tienes las 

siguientes 

tareas:



Menú nutritivo para mi familia



Amplia tu información revisando las 

ligas siguientes:
1. https://www.gob.mx/salud/articulos/el-plato-del-bien-

comer-una-guia-para-una-buena-alimentacion

2. https://www.youtube.com/watch?v=xP7ZaWkEz3A

Anexos

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



