

DEPARTAMENTO DE BIOLOGÍA Y GEOLOGÍA 
IES FRANCISCO AYALA


ACTIVIDADES PARA LA MEJORA DE LA COMPETENCIA MATEMÁTICA



ALIMENTACIÓN Y NUTRICIÓN

1) Calcula tu TASA DE METABOLISMO BASAL.
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2) Cálculos de CALORÍAS EN FUNCIÓN DE LA ACTIVIDAD FÍSICA. 

· Calcula cuántas calorías gastaría una persona que , al día:

- Anda  sin prisas 45 m.
- Ve la tele durante hora y media.
- Juega al baloncesto 1 hora

· Di cuánto tiempo necesitarías para gastar 1000 calorías jugando al baloncesto.
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3) Calcula tu IMC  y averigua estado mediante la gráfica.
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4) Calcula  tu  5% de GRASA CORPORAL mediante alguna de las fórmulas siguientes. y analiza tu estado con las tablas.
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IGC = (Peso – ((Peso x 0,85)+28-(Cintura x 0,35))) x 100 / Peso
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5) Calcula tu ÍNDICE CINTURA- ALTURA ( ICT )
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6) CÁLCULO DEL GASTO CALÓRICO EN FUNCIÓN DE LA SUPERFICIE CORPORAL
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7) PROBLEMAS CON UNIDADES DE MEDIDA. 
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· Calcula cuántos kJ tiene un alimento con 325 kcaliene las proteínas de 200 mL de leche entera.
· Calcula cuántas Kcal t








8) CÁLCULOS CON TABLAS DE ALIMENTOS

[image: alimentos y sus calorias]

Con unas tablas semejantes a la anterior se pueden realizar diversos ejercicios y actividades:

· Calcula el % de principios inmediatos que tiene la leche entera.
· Calcula  cuántas proteínas, glúcidos o lípidos tomarías con 200 mL de leche entera.
· se le dice al alumno que elabore una dieta de un día. Se pide que:
- Calcule las calorías totales o parciales.
- % de algún principio inmediato por ejemplo, proteínas diarios etc.
-  Realiza algún tipo de gráfica ( diagrama de barras, circular, etc.) sobre algún paámetro.
-
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9) CÁLCULO % DE AGUA EN EL CUERPO

· Teniendo en cuenta tu peso, calcula cuántos kg de agua tienes en tu cuerpo.
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10) CONSUMO DE ALCOHOL

· Calcula el contenido en alcohol en g de un vaso de cerveza de 200 mL
[image: ]
Ejemplo:
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TABLA 3. ECUACION DE DEURENBERG PARA
ESTIMAR GRASA CORPORAL

% grasa corporal = 1.2 (IMC) + 0.23 (edad) - 10.8 (sexo) - 5.4
Donde, sexo = 1 para hombres, y sexo = 0 para mujeres
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INDICE CINTURA-ALTURA -

Indice de cintura- altura es el mejor indicador de riesgo cardiovascular, ya que
puede utilizarse con igual validez en ambos sexos y a cualquier intervalo de edad.
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El profesor Dubois, para la deferminacién del mefabolismo basal, estimd que por término medio suele
producirse un gasto de 40 calorias por cada metro cuadrado de superficie corporal y por cada
hora. Para determinar el gasto individual se realizs un cuadro o tabla donde se obtiene la superficie
corporal.

A partir de aquf serfa fécil la medicién del metabolismo basal individual: Pongamos por caso una
persona de 70 kg. y 1'70 m., entrecruzamos estos datos en la tabla de la superficie corporal y resulta
una superficie de 1'8 m. Para determinar el gasto energético correspondiente al metabolismo basal,
s6lo resta aplicar las estimaciones del profesor Dubois; asf, en un dia, este sujeto tiene un
metabolismo basal de 1.728 calorias (1'8 x 40 x 24 = 1.728 cal/dia).

TABLA PARA MEDIR LA I

Peso en kilogramos

20[25[30[35 [40 [45 [50 60 65 [70 [75
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MO BASAL (ayidate de la anterior tabl

M5, = Superfiie Corporal (m ) x Gasto por 'y por hora (ca) x24 Horas =

M.8. = Superficie Corporal (m ) x40 (cal.) x 24 Horas =

‘TOTAL MI METABOLISMO BASAL: keal./dia.
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*  Unidades de energia

€l valor energético de un alimento se expresa normalmente en kilocalorias (kcal). Aunque «kilocalorias» y
«calorias» no son unidades iguales (1 keal = 1000 cal 6 1 Caloria grande), en el campo de la nutricion con
frecuencia se utilizan como sinénimos, aunque siempre teniendo en cuenta que, si no se expresa lo contrario,
al hablar de calorias nos estamos refiriendo a kilocalorias.

Por otro lado, en Ia actualidad existe una creciente tendencia a utilizar la unidad kilojulio (ki) en lugar de la
kilocaloria, con la siguiente equivalencia: 1 keal = = 4,184 k. Recordemos que la unidad internacional de
energia es el Julio.

Tkilocaloria (kcal) = 1 Caloria grande = 1000 calorias pequenas
1 kilojulio (ki) = 1000 julios (1)
Tkilocaloria (keal) = 4,184 kI
110=0.239 keal
1 megajulio (MJ) = 1000 ki = 239 keal
1 keal = 0,004184 MJ

Unidades de energi

Julio (S1): Energia necesaria para mover 1 kg de masa,
1 metro con la fuerza de 1 newton

caloria: Cantidad de calor necesaria para elevar en 12C
(de 14,52 a 15,52) la temperatura de 1g de agua

Kilocaloria: Cantidad de calor necesaria para elevar en
19€ (de 14,59 a 15,59) la temperatura de 1 kg de agua.

Recuerda: N

Lkeal = 1.Cal = 1000cal
kcal se escribe con mindscula y sin punto final
y recuerda tombién que Ia abreviatura de gramo es °g” in erre ni puntoinal. gr: grano).

-
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Energia [E] brut
E potencial de los alimentos:
(E digerible + E no digerible)

No todos los nutrientes de los alimentos poseen el mismo valor energético:
en su oxidacién se forman diferentes cantidades de ATP
Glucosa
CgHy,0, +6 0, > 6 CO, + 6 H,0 - 673 (680 ) keal
180¢g

Rendimiento calérico de 1g de glucosa = 673 kcal / 180 g = 3.74 keal/g
4,1-4,2 keal/g
,3-9,5 keal/g

5,3-5,7 keal/g.
=71 keallg

Pero, no toda esta energia que tiene el alimento esta disponible para la célula

-~ ———————
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tiende a disminuir con Ia edad en ambos sexos como consecuencia de los cambios que se producen en la
composicién corporal (pérdida de masa magra e incremento de grasa corporal), siendo en algunas personas
mayores una causa importante de reduccion de peso en esta etapa de la vida. Un hombre adulto tiene
aproximadamente un 60% y una mujer una cantidad proxima al 50%.

Contenido corporal de agua (%)

Hidratacién de
Masa libe de grasa = 73
Grasa = 10-18%

6 [semar

(o8 Recén  Bebé(s  Bebé(3  Adulto  Aduito 65
semanas)  nacdo  semanas) meses)  joven  ahos)

« Balance hidrico

€l balance entre la ingesta de liquidos y las pérdidas tiene gran importancia y cualquier alteracién del
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Manual de Nutricién y Dietética

Para conocer los gramos de alcohol etilico puro de una determinada bebida, a partir e la informacién
(graduaci6n) de la etiqueta:

Gramos de alcohol = (mL de bebida ingeridos * graduacién * 0.8 g/mL) / 100 mL

El alcohol se absorbe rapidamente sobre todo con el estémago vacio y se distribuye por todos los liquidos y
células del cuerpo. El consumo de unos 30 g de alcohol con el estomago vacio da lugar a unos niveles de
alcohol en sangre (alcoholemia) de unos 0,750 g/L, cantidad con la que ya se siente euforia, desinhibicion y
pérdida de reflejos. El alcohol se metaboliza fundamentalmente en el higado a un ritmo de 60-200 mg/kg
de peso y hora. Las mujeres lo metabolizan con menor eficacia y por tener menor cantidad de agua
corporal, ante la misma ingesta de alcohol, alcanzan una mayor alcoholemia. Por ello, algunos paises
marcan cifras de consumo moderado menores (ingesta de etanol <20 g/dia).

Una persona de unos 70 kg de peso metabolizaria 7 g de alcohol por hora.
Para metabolizar todo el etanol de una copa de ginebra necesitaria més de 4 horas.

Condimentos y especias

1as_esnecias_hiarhas aramaticas v condimentas_como Ia sal_vinagre___usadas con el fin de afiadic. o
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<2 vasos/dia. con las comidas

e <250.400 gbebida/d | <250 gbebida/d

<20g0H/d <10g0H/d

. Unos 300 ml de vino
Vino de 13%vol = (13 x 0,8) = ? ? (2 vasos/di:

10,4 g de alcohol / 100 ml de vino
DS

Cerveza de 4%vol = (4x0,8) = @Y @) @y G
3,2 g dealcohol /100 ml de cerveza 4

Casi 1 Lde cerveza

Cofac de 40%vol = (40 x 0,8) = =
32 g de alcohol / 100 ml de cofiac <t Unos 100 ml de brandy

En la etiqueta de las bebidas alcohélicas, los valores de alcohol (etanol) estan expresados como mL de
etanol/100 mL de bebida alcohdlica (%vol.) (graduacion). €l alcohol etilico puro tiene una densidad de 0.79
g/mL (= 0.8 g/mL), por lo que puede conocerse el contenido de alcohol en gramos/100 mL (% en peso) de
bebida multiplicando los mL de alcohol por su densidad (0.8 g/mL).
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En este sentido el consumidor puede hacer una tabla con una relacién entre las dietas
necesarias y las consumidas realmente, calcular el ejercicio fisico que hace a la semana
y comprobar si saben leer correctamente el etiquetado de los productos

+ Célculo de la Tasa Metabdlica Basal. Se trata de una ecuacion para estimar el
metabolismo basal de una persona en funcién de su peso, estaturay edady es utilizado
junto con la actividad fisica para calcular la recomendacién de consumo diario de
calorias para un individuo. Para reducir 1 kg de peso habria que quemar 7000 kcal. y
una férmula es usar el resultado final multiplicado por 0,8 siendo éste el resultado de
las calorias a ingerir para reducir el peso de forma adecuada

Hombres

Mujeres

TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) - (5 x edad en afios] - 161

TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x altura en cm) - (5 x edad en afios] + 5

OUBJde

Poco o ningdn ejercicio.

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,2

Ejercicio ligero [1-3 dias a la semana)

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,375

Ejercicio moderado (3-5 dias a la semanal

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,55

Ejercicio fuerte (6-7 dias a la semana)

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,725

Ejercicio muy fuerte (dos veces al dia,
entrenamientos muy duros)

Calorias diarias necesarias = TMB x 1,9

Por ejemplo, una mujer de 45 afios, que pese 60 kg, mida 165 cmy haga un ejercicio ligero

debera consumir 1.707 kcal diarias para mantener su peso actual.

TMB = 10%60 + 6.25*165 - 5*45 - 165 = 1241.25. Multiplicado por 1.375 (ejercicio ligero) =

1707 keal diarias.

B ©® © |#bbiocs

|

Lo que hay que recordar por tanto es que debemos mantener una dieta saludable con
todos los nutrientes necesarios para el organismo. Recuerda que la proporcion Gptima
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PROPUESTA DE ACTIVIDAD EN
MATERIA DE CONSUMO EN LA RE|
« Comprobar que efectivamente se han cumplido los pasos a seguir a la hora de realizar

alguna compra. Cumplimentar formulario

¢Alguna vez ha realizado alguna compra por Internet?

*|yado en consumo
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