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LA ALIMENTACION ES TAMBIEN COSA DE MATEMATICAS

Todos los dias oimos hablar acerca de las calorias, que si tal alimento tiene mas calorias, que
si tiene menos, que si gastas tal cantidad de calorfas en tal ejercicio... Pero... ;Sabemos exactamente
que son las calorias?; Realmente son tan temidas?;son necesarias?

Pues la caloria no es ni mas ni menos que una unidad de medida (si, como el metro, el
segundo o el gramo) ;Y que mide la caloria? Mide la energfa, una de las magnitudes fisicas mas
importantes. El cuerpo necesita energia para vivir (hacer ejercicio, respirar, bombear la sangre...etc).
Y obtiene esta de los alimentos que ingerimos en cada comida. Ademas de energia, el organismo
necesita de otros nutrientes como son las vitaminas y los minerales y estos también forman parte de
los alimentos. Sin embargo, tanto vitaminas como minerales no hacen un aporte de energia.

Los nutrientes que aportan energia son las proteinas (4 calorias por cada gramo), las grasas
(9 calorias por cada gramo) y los hidratos de carbono (4 calorias por cada gramo).

El cuerpo humano es un gran consumidor de energia, es por eso que la caloria se nos queda
“pequefia” al igual que se queda pequefio el gramo para pesar un camion o el segundo para medir el
tiempo que debemos dedicar al estudio todos los dias... es por ello que necesitamos utilizar un
miltiplo, la Kilocaloria (1000 calorias).

En el siguiente enlace encontraras una calculadora nutricional ... {Cémo lo oyes!

Existen tablas que recogen las cantidades de nutrientes que contienen los diferentes alimentos que
solemos tomar. Con estas tablas podemos saber, por ejemplo, cudntas proteinas tomamos cuando
nos comemos 125 g de pechuga de pollo, o cuantos hidratos de carbono nos aportan 75 g de
espagueti.

Esta calculadora te permite calcular qué cantidad de un montén de nutrientes distintos te aportan
una dieta determinada. T eliges los alimentos y la cantidad de los mismos y ... la calculadora
hace el resto. Practica con ella y luego realiza los ejercicios que te proponemos.

http://www.seh-lelha.org/calena.aspx
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b)
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¢ Cuanta energia nos aporta un huevo de 75g?

De los nutrientes y compuestos del huevo ;Cual es el que mas pesa?;cudl aporta mas
energia?

(Cuanta energia nos aporta 250g de patatas fritas?

(Aporta la misma cantidad de energia el chocolate y el chocolate blanco?
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LA DIETA MEDITERRANEA

En el siguiente enlace de la fundacion “DIETA MEDITERRANEA” nos explican el significado
mas amplio de la dieta mediterranea, no solo como un patrén alimentario sino como un estilo de
vida saludable: http:/dietamediterranea.com/dieta-mediterranea/que-es-la-dieta-mediterranea/

Lee atentamente la informacion del enlace y realiza las actividades que se te indican a
continuacion.

Busca en la web de la fundacion Dieta Mediterranea un menu completo para un almuerzo
(primer plato, segundo y postre) y haciendo uso de la calculadora nutricional averigua los
aportes energéticos por persona de sus principales ingredientes y la cantidades de grasas,
proteinas e hidratos de carbonos que contienen. Organiza los datos obtenidos en una tabla.
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Como minimo y aunque nos pasemos el dia tumbados/as en el sofa, consumimos lo que se
conoce como energia basal. Esta es la energia que necesitamos para mantener nuestro cuerpo
funcionando (para respirar, que la sangre circule, para realizar la digestion...etc). Solo para eso
necesitamos gastar unas 65Kcal/h (65000 calorias por horas sélo para “existir™).

Si hacemos algo ademés de estar tumbados/as en el sofd, como por ejemplo trabajar o hacer

ejercicio fisico necesitaremos gastar mas energia...tanto mas cuanto més intensa sea nuestra
actividad.

La cantidad de energia que consume nuestro cuerpo en funcion de la actividad que realicemos
también viene tabulada en tablas, son las llamadas “calculadoras de energia”. En el siguiente
enlace te mostramos una de ellas, es muy facil de usar, solo tienes que poner el peso, el tiempo que

dure el ejercicio y el tipo de ejercicio que se va a realizar: http:/www.dietas.net/tablas-y-
calculadoras/calculo-del-gasto-calorico/

Practica con ella y luego realiza los ejercicios que te proponemos.

a) ;Cuanta energia consume un futbolista de 75 Kg durante un partido de fitbol (90 min)?

b) (Y una persona que sale durante hora y media a dar un paseo en bicicleta?;y andando?

c) Busca una actividad fisica y el tiempo de duracion para que una persona de 80Kg consuma
la energia que le ha aportado un plato de arroz con tomate (200 g de arroz, 50 g tomate frito)
y un par de huevos fritos (70g cada uno)




