=

ERLISXE Alimentacién equilibrada | {e]80]e/[0]/.\;{[0]
iNDICE

UNIDAD 1: Energia y reqUerimiEnNtoS......ccciiiiiiieeniiiiiiiiiirmneniiieisiieerssnssiesssesssssssssssssssssssnssssssssssssssnnnsnns 2
ACTIVIDADES-PAG. 8 ...ttt ettt et et e et et e e et et et et et e ss et st esesn et ssese s et st see s e seereneas 2
ACTIVIDADES-PAG. 12 ..ottt ettt et ettt et e et et et et et e s et et e e e st es et e s et st see s e seetenens 2
ACTIVIDADES-PAG. 19 ...ttt ettt ettt et st et et se et et et et et e st es st ese et st ese s et st see s e seereneas 3
ACTIVIDADES-PAG. 23 ..ottt ettt ettt s et et s e et et et et et et et st esees et es et e s et st see s e seeneneas 3
EVALUO MIS CONOCIMIENTOS-PAG. 26 ...ttt ettt sttt en et s e seanas 5
EVALUO MI APRENDIZAJE-PAG. 27ttt s sttt se e asnns 7

RETO PROFESIONAL 1-PAG. 28.....cvvieeeeeeeeeeeeete ettt st es et sttt saesenes 12

1 © Editorial Editex. Este archivo es para uso exclusivo y personal del profesorado. Cualquier forma de reproduccién o distribucién
solo puede ser realizada con la autorizacién del titular del copyright, salvo las excepciones previstas legalmente.



=

EDITEX Alimentacion equilibrada [-10]10[¢[e])'/:\:{[e]

www.editex.es

UNIDAD 1: Energia y requerimientos

ACTIVIDADES-PAG. 8

1. UTILIZA LAS TIC. Visualiza el siguiente video: <https://bit.ly/48wsN6F> y responde:
a) éCual es la estructura del ATP?

El ATP esta formado por adenina, ribosa y tres grupos fosfatos. Contiene enlaces de alta energia entre
los grupos fosfato; al romperse dichos enlaces se libera la energia almacenada.
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b) Cuando nuestro cuerpo necesita energia, équé ocurre para que se rompa el ATP?

El agua es el causante de la ruptura del ATP, da lugar a la pérdida del grupo fosfato y el ATP pasa a
convertirse en ADP.

ACTIVIDADES-PAG. 12

2. Debate con tus compaiieros sobre si saltarse el desayuno hace aumentar o disminuir el metabolismo.
Organizaos en dos grupos, cada uno debe tomar una postura, y redactad unos argumentos al respecto.

RESPUESTA ABIERTA

El desayuno es la comida mas importante del dia y no hay que saltarsela bajo ningiin concepto. Si te
saltas el desayuno sentirds mucha hambre a la hora del almuerzo y acabaras excediéndote con la ingesta
de calorias, algo que no ocurrira si has desayunado.

¢éSaltarse el desayuno adelgaza? No desayunar puede ayudar a perder peso, pero no a adelgazar. Esto
ultimo lo define como «perder volumen de grasa».

Cuando el cuerpo detecta que no estamos comiendo, comienza a ralentizar el metabolismo, aumentando
el sistema ahorrador de energia. De esta manera, se produce un menor gasto calérico y se provoca que
cuando entra el alimento al cuerpo este se almacena como grasa.

3. INVESTIGA. Informate sobre el metabolismo y contesta a las siguientes cuestiones:
a) ¢ Qué es una ruta metabdlica anfipatica? Busca un ejemplo.

Las rutas anfibdlicas son rutas mixtas catabdlicas y anabdlicas, como el ciclo de Krebs, que genera energia
y poder reductor y es precursora para la biosintesis.

b) ¢ Qué es una reaccion de 6xido-reduccion? Escribe las formas oxidada y reducida de las coenzimas de
oxido-reduccion.

Las reacciones de oxidacidn-reduccion se producen cuando una molécula se oxida y pierde electrones,
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gue son captados por otra molécula que se reduce.

Las coenzimas de oxido-reduccién:
e NADP+ en su forma oxidada y NADPH+H+ reducida.
e NAD+ oxidada y NADH reducida.
e FAD oxidada y FADH; reducida.

4. CALCULA. Una pera aporta aproximadamente 187 kJ. ¢ Cuantas kilocalorias son?
Conocemos la siguiente equivalencia: 1 kJ = 0,24 kcal
187 kJ x 0,24 kcal/1 kJ = 44,88 kcal

ACTIVIDADES-PAG. 19

5. UTILIZA LAS TIC. Las necesidades de energia de Pablo de 29 aiios, 80 kg de peso, 1,79 m de estaturay
actividad fisica moderada:

a) Calcula el gasto energético basal (GEB) utilizando la formula de Harris-Benedict mediante esta
aplicacion: <https://bit.ly/3PSyVyR>.

GEB (Harris-Benedict) = 1865,56 kcal/dia

b) Computa el gasto energético total (GET) con la formula de (FAO/WHO/UNU) y el gasto por trabajo
(GT) por el factor de actividad diaria.

GEB (FAO/WHO/UNU, 1985) = (15,3 x P) + 679 = (15,3 x 80 kg) + 679 =1903 kcal/dia
Gasto energético total (kcal/dia) = GEB x FA

Factor de actividad (FA) moderada = 1,78

Necesidades energéticas = GEB x 1,78

1903 x 1,78 = 3387,34 kcal/dia

ACTIVIDADES-PAG. 23

6. INVESTIGA. Formad equipos de cuatro o cinco personas. Cada persona buscara un grupo de alimentos
envasados y etiquetados y anotara las calorias y los nutrientes presentes en ellos con el fin de elaborar
una sintesis entre todos. Finalmente, poned en comun la informacién de todos los equipos.

En funcién del nimero de alumnos por aula, se hacen grupos de 4 o 5 personas. Los grupos de alimentos
son:

e Verduras y hortalizas: se utilizan alimentos enlatados de verduras u hortalizas.

e Frutas: se utilizan alimentos enlatados de frutas.

e Cereales, derivados (alimentos farindceos) y patatas: se utilizan cereales de desayuno o pasta.
e lacteosy derivados: se utilizan leche, yogures o quesos.

e (Carne, pescado y huevos: se utilizan carne o pescado envasado.

e Grasas y aceites: se utilizan mantequillas o aceites vegetales.

7. ODS 2.2. UTILIZA LAS TIC. Lee este articulo: <https://bit.ly/3ERPjcl> y contesta a las siguientes
preguntas:

a) éCuales son las consecuencias del consumo de calorias vacias?

El consumo de calorias vacias puede producir problemas de exceso de peso, también se asocia con
enfermedades como la diabetes y enfermedades cardiovasculares en adultos.

b) El consumo de zumo de fruta aporta calorias vacias. é Por qué se recomienda limitar el consumo de
zumos y recuperar el consumo de la fruta entera?
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Los azucares simples o de absorcidn rapida, se encuentran de forma natural en algunos alimentos como
la fruta (en forma de fructosa) Sin embargo, estos alimentos son también ricos en minerales, vitaminas,
fibra y proteinas, por lo tanto, su aporte de azlcares estaria justificado.

En cambio, el zumo de fruta produce un mayor riesgo de obesidad y diabetes, debido a que las calorias
vacias y el azucar en forma liquida no activan la sensacidn de saciedad y pueden conducir a un consumo
excesivo, por lo que se recomienda limitar el consumo de zumos y recuperar la fruta entera.

8. Debatid en clase sobre los factores que pueden afectar a la digestibilidad de los alimentos y por qué.
RESPUESTA ABIERTA.
Los factores que pueden afectar en la digestibilidad de los alimentos son.

e La composicién de quimica de los alimentos, en especial del contenido de carbohidratos
solubles, proteinas y fibra.

e laforma fisica de los alimentos, estado sdlido o liquido.
e El tamafio de los alimentos.
e Coccidn del alimento, los alimentos cocinados tienen mayor digestibilidad.

e Factores que pueden aumentar ese valor como el cocinado o la fermentacién, el estado liquido
o disminuirlo, como un elevado porcentaje de fibra en la receta o la presencia de anti nutrientes.
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EVALUO MIS CONOCIMIENTOS-PAG. 26

1. El metabolismo basal depende de factores como:

d) Las respuestas a y ¢ son correctas.

2. En el balance energético, si la ingesta es mayor que el gasto energético se produce:

¢) Aumento de peso.

3. Seiiala la respuesta correcta en relacion con la tasa metabdlica basal (TMB):

b) Es la energia necesaria para mantener las funciones vitales del organismo en reposo.

4. ¢Qué unidad de calor mide la produccion energética?

c) Calorias.

5. Una reaccion exergdnica no es:

c¢) Una reaccidn quimica que requiere de un alto suministro de energia.

6. La energia bruta (EB) de los alimentos es:

b) La energia que contienen los componentes orgdnicos del alimento y que se libera a través de su
oxidacién (combustion).

7. Los componentes del gasto energético total son:

d) El gasto energético en reposo, la actividad fisica y el efecto térmico de los alimentos.

8. Indica qué principios inmediatos generan una energia de 9 kcal/g cuando son metabolizados:

b) Lipidos.

9. Las variables necesarias para calcular el GEB con la ecuacion de Harris-Benedict son:

b) Peso, edad, sexo y estatura.

10.El calor necesario para aumentar la temperatura de 1 gramo de agua de 14,5 a 15,5 2C, es:

b) Caloria.
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11. ¢Cual de las siguientes afirmaciones es verdadera?

c) La energia liberada hacia el exterior puede usarse para el desarrollo de cualquier actividad muscular
o para el mantenimiento de la temperatura corporal.

12.¢Durante qué situacion disminuye el gasto energético basal?

a) Sueno.

6 © Editorial Editex. Este archivo es para uso exclusivo y personal del profesorado. Cualquier forma de reproduccién o distribucién
solo puede ser realizada con la autorizacién del titular del copyright, salvo las excepciones previstas legalmente.



=

EDITEX

www.editex.es

Alimentacién equilibrada [ ~[e]E8[e[e]Y].\:{[e)

EVALUO MI APRENDIZAJE-PAG. 27

1. UTILIZA LAS TIC Y CREA. En gran grupo, elaborad un video, a modo de anuncio publicitario, que
muestre los factores que aumentan o disminuyen el gasto energético basal. Después, compartidlo con
los demas cursos del centro educativo para incentivar la adquisicion de habitos de vida saludables.

Factores a tener en cuenta para la elaboracidon del video: edad, peso corporal, masa libre de grasa, sexo
(varén),  sobrealimentacion, enfermedad/lesién/estado  catabdlico, crecimiento/embarazo,
catecolaminas/cortisol, hormona del crecimiento, alcohol, cafeina, ciclo menstrual, hormonas tiroideas
y tabaquismo.

2. INVESTIGA. El gasto energético total (GET) se puede calcular mediante procedimientos
experimentales, como la calorimetria directa e indirecta. Indaga en qué consisten estos métodos.

La calorimetria mide el gasto energético o consumo de energia de un individuo. Existen diferentes
métodos para calcular la energia consumida por un cuerpo, mediante métodos practicos y se realizan
con equipos herméticos y aislados.

La calorimetria directa. Mide la energia que se desprende en la oxidacidn de la materia, para ello se
utilizan equipos herméticos y aislados térmicamente, permitiendo determinar el calor producido por
nuestro organismo en unas circunstancias determinadas. El calor que desprende el individuo se
comunica con el agua circulante y posteriormente se mide el calor que ha absorbido esta agua.

La calorimetria indirecta. La combustion de los nutrientes consume una cantidad de oxigeno
proporcional a la cantidad de energia liberada en forma de calor. La estimacién del consumo de oxigeno
se hace por diferencia de volimenes o bien con instrumental que cuantifica directamente, tanto el
oxigeno (03) consumido, como el anhidrido carbdnico (CO,) producido.
3. Calcula el gasto energético total de una mujer de 69 aiios, 60 kg de peso y que realiza las siguientes
actividades diarias:
¢ 8 h durmiendo.
¢ 1 h de natacion moderada.
¢ 30 min andando deprisa.
¢ 1 h en tareas ligeras del hogar.
¢ 4 hviendo TV.
® Resto (9,5 h) con actividad muy ligera (comer, cocinar, asearse, estar sentada).

Utilizamos las formulas de la GEB a partir del peso (P) (kg) de (FAO/WHO/UNU, 1985). Elegimos el valor
de la mujer de 30-59 afios y sustituimos en la férmula:

GEB = (10,5 x P) + 596 = (10,5 x 60) + 596 = 1226 kcal/dia
Mediante la estimacion individual del factor de actividad fisica. Para su calculo utilizamos la siguiente

tabla:
Tipo de actividad x TMR Tiempo (h) Total
Descanso: dormir, estar tumbado... 1 8 8

Muy ligera: estar sentado, conducir, estudiar,

trabajo de ordenador, comer, cocinar... L5 13,5 20,25

Ligera: tareas ligeras del hogar, andar despacio,
jugar al golf, bolos, tiro al arco, trabajos como 2,5 1 2,5
zapatero, sastre...

Moderada: andar a 5-6 km/h, tareas pesadas del
hogar, montar en bicicleta, tenis, baile, natacion
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moderada, trabajos de jardinero, peones de albadil. 5.0 1,5 75
Alta: andar muy deprisa, subir escaleras,

montanismo, futbol, baloncesto, natacidon fuerte, 7,0

lefiadores...

Factor medio de actividad = total/24 h 24 horas 38,25

Repartimos las actividades en 24 horas del dia
Factor compensado individual 38,25/24 horas = 1,59
GET = GEB x Factor compensado individual=1226 x 1,59 = 1949,34 kcal/dia

4. Calcula el gasto energético total de una mujer de 67 kg de peso que habitualmente realiza las
siguientes actividades a lo largo del dia. Consulta la tabla. <<Gasto energético total segtin actividad
fisica (kcal/kg de peso y minuto)>>:

7 horas de suefo.

1 hora bailando vigorosamente.

3 horas comiendo.

8 horas trabajando de pie en un supermercado.

1 hora de aseo personal.

2 horas sentado, leyendo.

1 hora paseando.

1 hora cocinando.

Dormir 0,018 kcal x 70 kg x (7 h x 60 min/h) = 529,2 kcal

1 hora bailando vigorosamente 0,101 x 70 kg - (1 h - 60 min/h) = 424,2 kcal

3 horas comiendo 0,030 x 70 kg x (3 h x 60 min/h) = 378 kcal

8 horas trabajando de pie en un supermercado 0,0290 x 70 kg - (8 h x 60 min/h) = 974, 4 kcal
1 hora de aseo personal 0,0500 x 70 kg - (1 h - 60 min/h) = 210 kcal

2 horas sentado, leyendo 0,0280 x 70 kg - (2 h - 60 min/h) = 235,2 kcal

1 hora paseando 0,038 x 70 kg x (1h x 60 min/h) = 159,6 kcal

1 hora cocinando 0,045 x 70 kg x (1 h x 60 min/h) = 189 kcal

GET: 529,2 kcal + 424,2 kcal + 378 kcal + 974, 4 kcal + 210 kcal + 235,2 kcal + 159,6 kcal + 189 kcal =
3099,6 kcal/dia

5. Manuela, de 50 ainos, 85 kg de peso y 1,60 m de altura, con actividad fisica moderada, consume en su
dieta diaria 150 g de proteinas, 500 g de hidratos de carbono y 100 g de lipidos y realiza una actividad
ligera.

a) Calcula el gasto energético total de Manuela con la formula de la FAO para el gasto energético basal
y usa el peso corregido sabiendo que IMC = 25 es el adecuado.

Peso corregido = [peso real - peso ideal] x 0,25 + peso ideal
Peso ideal para un IMC = 25

Peso ideal (kg) = IMC x Talla?

Peso ideal (kg) =25 x Talla? = 64 kg

Peso corregido = [85 kg - 64 kg] x 0.25 + 64 kg = 69.25 kg
GEB = (8.7 x 69.25) + 829 = 1431,47kcal/dia

Factor de actividad moderada = 1,56
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Gasto energético = 1431,47 x 1.56 = 2233,09 kcal/dia

b) Computa la energia en kilocalorias ingeridas por Manuela en su dieta.
150 g de proteina x 4 kcal = 600 kcal de proteinas

500 g de hidratos de carbono x 4 kcal = 2000 kcal de hidratos

100 g de lipidos x 9 kcal=900 kcal de lipidos

Total = 600 + 2000 + 900 = 3500 kcal ingiere.

c) Obtén el balance energético de Manuela a partir del GET y la energia ingerida e interpreta el
resultado.

BE=Ingesta-Gasto=3500 - 2233,09= 1266,91 kcal

Como la ingesta de calorias es mayor que el gasto caldrico el balance energético es positivo por lo tanto
se produce aumento de peso.

6. Calcula el valor calérico de un bocadillo de queso (en calorias, kcal y ki) que contiene:

e 70 g de pan blanco (8 % proteinas, 1 % lipidos, 58 % de carbohidratos);
¢ 10 g de mantequilla (83 % de lipidos);
e 70 g de queso fresco de Burgos (15 % proteinas, 11 % de lipidos, 4 % de carbohidratos).

70 g de pan blanco:

VAOK -4 oT-] o I XEProt. e x=8x0,7=5,6 g prot.

702 PaN e X g lipidos  ...ccevverrnenen. x=1x0,7=0,7 glipidos

VAOK -3 o -] o [P XECH . 58 g CHx0,7=40,6 g CH
40,6 g CH x 4 kcal/g CH = 162,4 kcal CH
22,4 + 6,3 +162,4 = 191,1 kcal del pan blanco

10 g mantequilla:

100 g mantequilla .......... 83 g lipidos

10 g mantequilla .............. x g lipid0S ..cocvevvvvrcrerrcnee x=83x0,1=83¢
8,3 x9 = 74,7 kcal lipidos 74,7 kcal mantequilla

70 g queso Burgos:
100 g qUESO ..ccvveeeereereeeen. 15 g prot.
70 8 QUESO et XEProt .occeveveevieivieveenireeen x=15x%0,7=10,5 g prot

10,5 g x 4 kcal/g = 42 kcal prot.
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Lipidos: 11 gx 0,7 = 7,7 g lipidos; 7,7 g x 9 kcal/g = 69,3 kcal lipidos
CH:4gx0,7=2,8gCH; 2,8 g x4 kcal/g = 11,2 kcal prot.
42 + 69,3 + 11,2 = 122,5 kcal queso

Energia total = 191,1 + 74,7 + 122,5 = 388,3 kcal; 388,3 kcal x 4,184 kl/kcal = 1624,64 kJ

7. ANALIZA. Busca las kilocalorias de una lata de Coca-Cola (330 mL) y calcula cuantos gramos de arroz,
garbanzos y leche entera equivalen a las calorias del refresco, sabiendo que:

e Arroz: 6,7 % proteinas, 86,1 % de glucidos, 0,9 % de lipidos.
e Garbanzos: 20,8 % proteinas, 44,3 % de glucidos, 5,5 % de lipidos.
e Leche entera: 3,1 % proteinas, 4,7 % de gltcidos, 3,8 % de lipidos.

Una coca cola de 330 mL contiene 139 kcal
100 g arroz:

6, 7 g proteinas x 4 kcal / g = 26,8 kcal

86, 1 g CH x 4 kcal/g = 344, 4 kcal

0,9 g lipidos x 9 kcal / g = 8,1 kcal

26,8 +344,4 + 8,1 = 379,3 kcal

Como una Coca-Cola de 330 mL contiene 139 kcal, calculamos los gramos de arroz que equivalen a
misma kilocalorias que una Coca-Cola.

100 g arroz ......ccveuenen. 379,3 kcal
Q=3 [ {0 139 keal; covevierereeenn, x = 36,64 g de arroz
100 g garbanzos:

20, 8 g proteinas x 4 kcal/g = 83,2 kcal

44,3 g CH x 4 kcal/g = 177,2 kcal

5,5 g lipidos x 9 kcal/g = 49,5 kcal

83,2+ 177,2 + 49,5 =309,9 kcal

100 g garbanzos .........cccceueeee. 309,9 kcal

X g garbanzos ........cccevveeveene. 139 kcal; .................. x = 44,85 g garbanzos

100 g leche entera:

3,1 g prot. x 4 kcal/g = 12,4 kcal

4,7 g CH x 4 kcal/g = 18,8 kcal

3,8 g lipidos x 9 kcal/g = 34,2 kcal

12,4 + 18,8 + 34,2 = 65,4 kcal

100 g leche entera. ...........cc............ 65,4 kcal

x g leche entera .....cccvevveveeveennnn. 139 kcal; ......c........x = 212,53 g leche entera

8. Copiay relaciona en tu cuaderno los siguientes términos:

‘ 1. Energia bruta (EB) ‘ a. Energia contenida en los compuestos organicos digeridos.
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2. Energia digestible (ED)

b. Energia digestible menos la energia contenida en los gases (el
metano) y en la orina (particularmente la urea y el acido trico).

3. Energia metabolizable
(EM)

c. Energia realmente puesta a disposicion para cubrir sus gastos
de mantenimiento y de produccion.

4. Energia neta (EN)

d. Es la energia que contienen los componentes organicos del
alimento y que se libera a través de su oxidacion (combustion).

1. Energia bruta (EB)

d. Es la energia que contienen los componentes organicos del alimento
y que se libera a través de su oxidacion (combustion).

2. Energia digestible (ED)

a. Energia contenida en los compuestos organicos digeridos.

3. Energia metabolizable

(EM)

b. Energia digestible menos la energia contenida en los gases (el

metano) y en la orina (particularmente la urea y el 4cido urico).

4. Energia neta (EN)

c. Energia realmente puesta a disposicion para cubrir sus gastos de

mantenimiento y de produccion.
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Verificar la influencia de factores en el gasto energético
Tareas
1. Hallar el GET de Matias con la formula de Harris-Benedict para estimar el GEB. ¢Cudles serian en el

caso de una mujer de similares caracteristicas? Comparar los resultados.

Hombre:

GEB (kcal/dia) = 66.5 + [13,75 x P (kg)] + [5,0 x T (cm)] - [6,78 x edad (afios)] =

GEB=66.5+[13,75 x 70 kg] + [5,0 x 170 cm] - [6,78 x 60 afios] = 66,5 + 962,5 + 850 - 406,8 = 1472,2 kcal/dia
Factor de actividad fisica moderada = 1,78

Gasto energético total =1472,2 x 1,78 = 2620,51 kcal/dia

Mujer:

GEB (kcal/dia) = 655 + [9,56 x P (kg)] + [1,85 x T (cm)] - [4,68 x edad (afios)] =

GEB = 655 + [9,56 x 70 kg] + [1,85 x 170 cm] - [4,68 x 60 afios] = 655 + 669,2 + 314,5 - 280,8 = 1357,9
kcal/dia

Gasto energético total = 1357,9 x 1,64 = 2226,5 kcal/dia

El GEB es mayor en los hombres que en las mujeres, las mujeres tienen menor proporcién de masa muscular
y mayor de grasa, tiene un gasto basal menor que el hombre.

2. Estimar cuantos kilos perdera Matias en un aio si practica cada dia 30 minutos de natacion a braza.
(Tener en cuenta que 1 kg de peso perdido equivale a unas 7000 kcal.) En la siguiente pagina:
<https://bit.ly/3Md9d6b> puedes consultar la cantidad de calorias quemadas al nadar en funcién
del tiempo empleado.

Gasto caldrico de nadar a braza = 0,106 kcal/kg de peso y minuto

Gasto energético de 30 minutos de nadar a braza = 0,106 kcal x 75 kg x 30minutos = 238,5 kcal
Gasto por afo = 238,5 kcal x 365 dias = 87052,5 kcal

Gasto caldrico estando sentado = 0,028 x 75 kg x 30 minutos x 365 dias = 22995 kcal

87052,5 - 29894 = 64057,5 kcal

Se estima que 1 kg de peso perdido equivale a unas 7000 kcal

Pérdida de peso = 64057,5 kcal / 7000 kcal = 9,15 kg de peso

3. Para poder aconsejar una dieta adecuada a Matias, computar:

a) La energia que aporta un filete de ternera de 100 g que contiene un 73 % de proteina y un 27 % de
lipidos.

En 100 g hay 73 g proteina; 73 g x 4 kcal/g = 292 kcal proteinas.
En 100 g hay 27 g lipidos; 27 g x 9 kcal/g = 243 kcal lipidos
k cal filete =292 + 243 = 535 kcal

b) El valor calérico que proporciona una racion de 75 g de lentejas sabiendo que contienen 22 % de
proteinas, 72 % de hidratos de carbono y 0 % de lipidos

100 g lentejas .....cccvevenee. 22 g proteinas.

75 g lentejas ....coeveevevennne. X g proteinas .......ce......... X=22 x 75/100 = 16,5 g proteinas.

1 g de proteinas ................ 4 kcal

16,5 g de proteinas .............. xkeal e x =16,5 g x 4 kcal/1 g = 66 kcal proteinas.
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100 g lentejas ..o, 72 g HC

75 g lentejas ....ooeeeeeecvennee. XE oeeeereeerereeereeanns x=72gCH x 75/100 = 54 g HC;
lgdeHC .. 4 kcal

54 g de proteinas ......ccc.. X KCAl covenviiicieiieeece, x =54 g x 4 kcal/1 g =216 kcal CH;

kcal totales = 66 + 216 = 282 kcal de las lentejas.
c) Comparar los resultados obtenidos.

Con los resultados obtenidos se verifica que un filete de 100 g aporta mas proteinas y grasa, mientras que

la legumbre aporta proteinas e hidratos de carbono, pero no aporta grasa.

d) Buscar informacidn e indicar qué alimentos son mas saludables, las lentejas o la carne de ternera.

Las lentejas son mas saludables que la carne de ternera ya que no contienen grasas saturadas, el problema

es que contienen proteinas de bajo valor biolégico y para obtener proteinas de alto valor bioldgico debe

suplementarlas con cereales o frutos secos,

4. Sile recomiendas a Matias una dieta que aporte al dia 75 g de proteinas, 60g de lipidos y 350g de
carbohidratos, ¢écual es su valor calorico?

1 g de proteinas ------- 4 kcal de proteinas

75 g proteinas ------------ x g de proteinas

75 g proteinas x 4 kcal/1 g = 300 kcal aportadas por las proteinas
1 g de lipidos ------------- 9 kcal de lipidos

60 g de lipidos ------------ x g de lipidos

x = 60 g lipidos x 9 kcal/1 g = 540 kcal de los lipidos

1 gde HC ---—-------—-——- 4 kcal de HC

350 g de HC -------------- x g de HC

x =350 g CH x 4 kcal/1 g = 1400 kcal de HC
kcal totales = 300 + 540+ 1400 = 2240 kcal

5. Suponiendo que el GET es 2900 kilocalorias, é cuantas kilocalorias debe gastar en actividad fisica para
que el balance energético sea 0?

2900 - 2240 =660 kcal debe gastar para que el balance energético sea 0.
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Tiamina: 0,4 mg/1000 kcal

Riboflavina: 0,6 mg/1000 kcal

Equivalentes de niacina: 6,6 mg/1000 kcal

Vitamina B6 (mg)/proteina (g): > 0,02

Vitamina E (mg)/AGP (g): > 0,4

Folatos: > 300—400 ug/dia

Vitamina D: 5 pg/dia (200 Ul)

En > 50 afios: 10 pg/dia (400 Ul) 15-30 min/dia de exposicion luminica

4. UTILIZA LAS TIC. Visualiza el siguiente video: <https://bit.ly/49nbUvM>, sobre Nutriscore y responde
a las preguntas:

a) éQué es Nutriscore?

Es un sistema de etiquetado nutricional de alimentos envasados y procesados.

b) éQué sistema de clasificacion utiliza?
Se clasifica en 5 letras (A, B, C, Dy E) y 5 colores (rojo, naranja, amarillo, verde claro y verde oscuro).

c) Los alimentos de peor calidad y mejor calidad, éen qué colores se representan?
El rojo, letra E, de peor calidad y verde, letra A, mejor calidad.

d) éComo se valoran los alimentos?

Se valoran mediante un algoritmo por 100 g o 100 mL. Son positivos las frutas, las verduras, las
legumbres, los aceites (oliva, colza o nuez), frutos secos, fibras y proteinas y como negativo calorias,
grasas saturadas, azucares y sal.

5. Formad cuatro grupos, cada grupo debe recopilar un tipo de etiquetas nutricionales, que contengan
informacion obligatoria expresada en 100 g o por 100 mL, por porcion, porcentaje de las ingestas de
referencia (% IR) por 100 g o por 100 mL y etiquetas con informacién voluntaria. Cada grupo expondrd a
sus compaiieros los diferentes tipos de etiquetas:

a) Informacioén obligatoria: por 100 g o por 100 mL.

b) Informacidn con caracter voluntario por porcién.

c) Porcentaje de las ingestas de referencia (% IR) por 100 g o por 100 mL.

d) Informacién voluntaria.

Porcentaje de las ingestas de referencia (%
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7. UTILIZA LAS TIC. Consulta la tabla de composicion de alimentos: <https://bit.ly/3NRcwim>. Calcula:

a) La porcién comestible de una manzana de 200 g.
Miramos en la tabla BEDCA, la manzana su PC es del 84 g en 100 g de alimento, por lo tanto en 200 g de
manzana son 160 g de PC.

b) La porcion comestible de un platano de 250 g.
Miramos en la tabla BEDCA, el platano su PC es del 66 g en 100 g de alimento, por lo tanto en 250 g de
platano serdn 165 g de PC.
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