Guía ciencias naturales 8° básico.
Nutrición en el ser humano
	Objetivo:

Semana del 29 de marzo al 03 de abril

Semana del 06 al 10 de abril.
	Investigar experimentalmente y explicar las características de los nutrientes (carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana.


Lee y responde las siguientes actividades en tu cuaderno si no lo puedes imprimir. Para tu mayor comprensión puedes definir algunos conceptos en el texto del estudiante de la página 10 a la 23.
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Nutrición en el ser humano
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Elaborar dietas equilibradas en relación a los requerimientos nutricionales de las personas y al aporte energético diferencial de los nutrientes y su importancia para la salud.
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Nutrientes

	Proteínas
	
	
	
	

	
	
	
	
	Agua

	
	
	Carbohidratos
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


	Lípidos
	Sales minerales
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[image: image9.jpg]‘Tabla NP4 Valor energético de 1 gramo de algunos nutrientes.

Nutriente Valor energético
Carbonidratos 4kl
9 keal

4kcal




[image: image10.jpg]3. Observalos siguientes graficos y luego responde las preguntas. (6 puntos).

Requerimientos nutricionales en mujeres Requerimientos nutricionales en hombres
Lipidos Proteinas Proteinas
5% 18% 2%
Carbohidratos Garbohidratos
U
5% 4% zf:‘”

a. {Qué diferencia existe entre los requerimientos nutricionales de hombres y mujeres?
b. Qué nutriente debe ser incorporado en mayor cantidad y cusl en menor cantidad?



[image: image11.jpg]0-3 61xkg—51 609xkg—54
10-18 12.2xkg +746 17,5xkg + 651
19-30 14,7 kg + 4% 153 xkg +679
31-60 8,7xkg +829 11,6xkg +879
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vitaminas

¿Para qué sirven los carbohidratos?

· Dan energía inmediata a las células.
· Observa la imagen: ¿Dónde se encuentran?
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¿Para qué sirven los lípidos?

· Son una reserva de energía para las células.
[image: image14.jpg]Tabla N°6; Requerimiento nutricional considerando tasa metabélica basal y actividad fisica en
personas de 102 18 afios.

Actividad fisica Mujeres Hombres
Sedentarz [(122 x peso en kg) + 746]x 1.2 [(175xpeso enkg) + €51 x 1.2
Ligera [(122x pesoenkg) + 746]x 155 | (17,5 x peso enkg) + 6511 x 1,56
Moderada [(122xpesoenkg) + 746]x 164 | [(17.5x peso enkg) + 651]x 1,78
intensa [(122x pesoenkg) + 746]x 182 | [(17.5 x peso enkg) + 65
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¿Dónde se encuentran?

¿Para qué sirven las proteínas?

· Forman parte de la estructura de la célula.
[image: image15.jpg]Tabla 5: Interpretacion del IMC en adolescentes de 12 a 14 afios.

Mc
Estado nutricional 2
Waos | 13afos

Desnuticionsevera <34 <ns <13
&f::;’::’" Ba-UA | BB-UE | U3-T4
Desnuticion eve 15-157 | 49-163 | 155-169
Normal 158-198 | 164-207 | 170-217
Sobrepeso 199-35 | 208-247 | 218-258
Obesidad 286 | 248 2259





¿Dónde las encontramos?

Agua

· Disolución de sustancias orgánicas y sales minerales.
· Regulación de la temperatura corporal.
· Transporte de sustancias.
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Vitaminas y Minerales.

· Regulación metabólica.
· Frutas y verduras.
· Cereales.
· Carnes.
[image: image17.jpg]4. Lasiguiente tabla presenta datos de masa y estatura de cinco adolescentes de 13 afios,
representados de la letra A a la E. Sobre la base de estos datos, responde las preguntas. (5 puntos).

Estatura (m) 168 152 164 148 169
Peso (kg) 2 6 55 55 %5

a. Calcula el IMC de las cinco personas.

b, Identifica quiénes de ellos presentan un IMC que se encuentra por debajo, dentro o excedido del
parametro normal mencionado en la pagina 34.

¢ {Podemos deducir de esta tabla qué adolescentes se alimentan bien y cuales no?, zpor qué?




Recordemos….

[image: image18.png]1. Junto a un compariero o compafiera de banco, busquen informacién nutricional en las etiquetas de
los alimentos sefialados en la tabla y comparen el aporte nutricional de 100 gramos de cada uno de
estos alimentos. Ademds, expliquen la diferencia que hay entre alimento y nutriente. Luego, completer
la tabla y respondan las preguntas planteadas.
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a. ¢Cudl es el alimento mds completo nutricionalmente?
b. ¢Qué alimento tiene un mayor contenido energético?
¢. ¢Qué alimento deberias consumir mas?, épor qué?





Contenido de los alimentos

	Nutritivo
	
	Calórico

	
	
	


[image: image19.png]Mayonesa

Comestible:
Energia:
Carbohidratos:
Grasas:
Proteinas:
Fibra:
Colesterol:
Hierro:
Calcio:
fosforo:
AGSat:
AGMonolnsat:

AGPolilnsat:

Ketchup

Comestible:
Energia:
Carbohidratos:
Grasas:
Proteinas:
Fibra:
Colesterol:
Hierro:
Calcio:
fosforo:
AGSat:
AGMonolnsat:
AGPolilnsat:

100 %
718,00 Kcal.
0,10 g.
78,90 g.
1,80 g.
0,00 g.
260,00 mg.
0,10 mg.
16,00 mg.
0,00 mg.
11,40 g.
53,40 g.
8,69 g.

100 %
98,00 Kcal.
24,00 g.
0,00 g.
2,10 g.
0,00 g.
0,00 mg.
1,20 mg.
25,00 mg.
0,00 mg.
0,00 g.
0,00 g.
0,00 g.

Leche Descremada UPACA

Comestible: 100 %
Energia: 55,50 Kcal.
Carbohidratos: 5,50 g.
Grasas: 1,00 g.
Proteinas: 4,00 g.
Fibra:

Colesterol:

Hierro: 0,10 mg.
Calcio: 143,00 mg.
fosforo: 112,00 mg.
AGSat:

AGSat:

AGPolilnsat:

Cereales con chocolate (chocokrispis)

Comestible: 100 %
Energia: 358,00 Kcal.
Carbohidratos: 87,40 g.
Grasas: 1,00 g.
Proteinas: 5,30 g.
Fibra: 1,00 g.
Colesterol: 0,00 mg.
Hierro: 6,70 mg.
Calcio: 34,50 mg.
fosforo: 142,00 mg.
AGSat: 0,00 g.
AGMonolnsat: 0,00 g.
AGPolilnsat: 0,00 g.

Coca-cola (Coca-cola)

Comestible: 100 %
Energia: 44,00 Kcal.
Carbohidratos: 10,60 g.
Grasas: 0,00 g.
Proteinas: 0,00 g.
Fibra:

Colesterol:

Hierro:

Calcio:

fosforo:

AGSat:

AGSat:

AGPoliInsat:

Papas fritas con sal (Sabritas)

Comestible: 100 %
Energia: 528,00 Kcal.
Carbohidratos: 52,00 g.
Grasas: 32,00 g.
Proteinas: 8,00 g.
Fibra:

Colesterol: 0,00 mg.
Hierro:

Calcio:

fosforo:

AGSat: 14,00 g.
AGMonolnsat: 1,00 g.

AGPolilnsat: 6,00 g.
poroinsat:



[image: image20.jpg]2. La siguiente tabla muestra la composicion de algunos alimentos. Con los datos obtenidos, calcula
el valor energético (en keal) y el aporte de nutritivo (en gramos) del siguiente almuerzo:
70 g de arroz con 100 g de came de vacuno. Ensalada de lechuga (30 g) y tomate (50 g), un vaso
de jugo de naranja (300 mL) y de postre un durazno (60g)

‘Tabla N°5: Nutrientes de algunos alimentos.

Alimento Proteinas (g) | Hidratos de carbono (g) | Lipidos ()
Aoz (70g) 45 558 056
Came de vacuno (100 g) 212 43 28
Lechuge (60 g) 10 13 02
Tomate (150 g) 13 48 [
Jugo de naranz (150 mL) - 165 -
Durazno (20 g) 03 35 03

Fuence: MINEDUC, Programa ce estucio Botgia Pre oo Medo. Santiago ce Chile, 2004, Adaptacién.




	Tipo y cantidad
	
	Cantidad de energía

	
	
	de los nutrientes

	de nutrientes
	
	

	
	
	(Kcal)

	
	
	

	
	
	



Calcule:

· Calcule la cantidad de kcal que contiene un plato de comida que contiene 300 gramos de Palta, 200 gramos de carne y 100 gramos de arroz.


Clasificación de los alimentos:


	Tipo de
	Función
	Nutriente
	Ejemplo

	Alimento
	
	principal
	

	
	
	
	

	Constructores
	Reparar o
	Proteínas
	Carnes, lacteos,

	
	renovar tejidos
	
	legumbres

	
	
	
	

	Energéticos
	Energía para las
	Carbohidratos y
	Pan, cereal,

	
	actividades
	lípidos
	palta, aceite

	
	diarias
	
	

	
	
	
	

	Protectores o
	Participan en el
	Vitaminas,
	Frutas, verduras,

	reguladores
	metabolismo
	minerales y agua
	agua mineral

	
	
	
	

	complemetarios
	No son
	dulces
	Chocolates,

	
	necesarios
	
	galletas, bebida

	
	
	
	



T.M.B: tasa metabólica basal

· Catidad mínima de energía requerida para realizar las funciones vitales.

Requerimiento energético

· Cantidad de energía que cada persona necesita diariamente.
· (TMB+ Act. Física)

Respondamos:


· ¿Todos necesitamos consumir la misma cantidad de energía?
· ¿De qué depende la cantidad diaria de energía requerida?
· ¿Por qué algunas personas pueden engordar o adelgazar?
· ¿Qué hábitos alimenticios son perjudiciales para la salud?
· ¿Cómo definirías una dieta equilibrada?
· ¿Puede una persona eliminar totalmente los lípidos de la dieta? ¿por qué?
· ¿Puede una persona eliminar totalmente los dulces de la dieta? ¿por qué?
El requerimiento energético depende de:


· La edad.

· El sexo.

· La actividad física.

· Metabolismo.

Entre las siguientes personas: ¿quién requiere más energía?

-Abuelo y adolescente.

-Hombre y mujer.

- Deportista y un sedentario.

Requerimiento nutricional:

TMB + actividad física


Calcula tu requerimiento energético según la actividad física que realizas.

¿Consumes las calorías

necesarias?


· Para saberlo debemos calcular el Índice de Masa Corporal (IMC
IMC= masa (kg)


estatura x estatura (m2)

Calcule su IMC, sino sabe su masa o estatura, coloque alguna aproximación.

Pirámide alimenticia: dieta sana


Trabaja con tu compañero de puesto

· Calcule:
1.
El requerimiento nutricional y el IMC para:

a) Para una mujer que tiene actividad ligera, que pesa 60 kg y mide 1. 50 m.

b) Para un hombre que tiene actividad intensa, que pesa 70 kg y que mide 1.75 m.



Para terminar

· Con tus palabras explica:
· ¿Qué es la tasa metabólica basal (TMB)?
· ¿Para qué se calcula el índice de masa corporal (IMC)?
· ¿Qué significa que los alimentos se encuentren en la base o en la cúspide de la pirámide alimenticia?
· ¿Qué tipo de nutrientes se encuentran en cada nivel de la pirámide?






Leamos:

· La frecuencia de obesidad en Chile es similar a la de algunos países desarrollados. Por ejemplo, el 18% de los escolares chilenos son obesos, de acuerdo a cifras entregadas por la Junta de Auxilio Escolar y Becas (Junaeb). Esto implica que nuestro país está entre las naciones con más niños obesos en el mundo. En la población adulta, por otra parte, hay un 22% de obesos y un 38% de personas con sobrepeso. Es decir, un 60% de la población chilena adulta debería disminuir su ingesta calórica, o bien adquirir un estilo de vida menos sedentario. A nivel mundial serían más de mil millones de personas adultas las que presentan sobrepeso y dentro de este grupo, unos 300 millones serían obesos.

Evalúa tus actitudes

1. ¿La alimentación balanceada, es para ti una preocupación diaria?, ¿crees que debería serlo? Explica.
2. ¿Cómo prevées tu estado nutricional en el futuro, cuando seas adulto(a)?, ¿estarás dentro del 60% de la población que presenta sobrepeso? Fundamenta.
3. En tu casa, ¿crees que se toman las medidas adecuadas para una correcta nutrición?, ¿qué podrías hacer tú para influir en este aspecto?
4. El sobrepeso en adultos es mayor que en niños, debido, entre otras cosas, a que los adultos son mucho más sedentarios. ¿Crees, por tanto, que el deporte tiene una importancia más allá de la entretención?, ¿por qué?
Reflexiona sobre tus respuestas e intenta detectar aquellos aspectos o hábitos que crees que deberías modificar para lograr una nutrición más adecuada. ¿Qué acciones concretas serían efectivas? Haz una lista.

Sistematización:

1. Defina alimento.

2. Defina nutriente. ¿cómo se clasifican?

3. Confeccione una tabla comparativa en donde aparezca: clasificación de alimento, principal nutriente, función, ejemplo de alimento.

4. Calcule las kcal totales que tiene un pan (100 grs) si posee 53 grs de carbohidratos, 8 grs de proteínas y 2 grs de lípidos.

5. ¿Qué es el requerimiento energético? ¿De qué depende?

6. ¿Qué es la TMB?

7. ¿Para qué se calcula el IMC?

8. Calcule el requerimiento nutricional para una mujer atleta que masa 50 kgs y mide 1.65 m.

9. Para el caso anterior calcule el IMC y la TMB.

10. A partir de la pirámide alimenticia haga una tabla que muestre: nivel, nutriente principal, porciones, ejemplos.

11. ¿Qué significa que los carbohidratos esten en la base de la pirámide y que los dulces esten en la cúspide?

