DEPARTAMENTO DE BIOLOGIA Y GEOLOGIA
IES FRANCISCO AYALA

‘ ACTIVIDADES PARA LA MEJORA DE LA COMPETENCIA MATEMATICA

ALIMENTACION Y NUTRICION

1) Calcula tu TASA DE METABOLISMO BASAL.

* (Calculo de la Tasa Metabolica Basal. Se trata de una ecuacion para estimar el
metabolismo basal de una persona en funcion de su peso, estaturay edad y es utilizado
junto con la actividad fisica para calcular la recomendacion de consumo diario de
calorias para un individuo. Para reducir 1 kg de pesc habria que querar 7000 kcal. y
una farmula 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  TMB = [10 x peso en kgl + (6,25 x altura en cm] - [5 x edad en afos] + 5

Mujeres TMB = (10 x peso en kgl + (6,25 x altura en cm] - [5 x edad en afos] - 161
Poco o ningln ejercicio. Calorias diarias necesarias = TMB x 1,2
Ejercicio ligero [1-3 dias a la semanal Calorias diarias necesarias = TMB x 1,375
Ejercicio moderado [3-5 dias a la semana] Calorias diarias necesarias = TMB x 1,55
Ejercicio fuerte (-7 dias a la semanal) Calorias diarias necesarias = TMB x 1,725
Ejercicio muy fyerte (dos veces al dia, Calorias diarias necesarias = TMB x 1,9
entrenamientos muy duros]




2) Célculos de CALORIAS EN FUNCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA.
e Calcula cudntas calorias gastaria una persona que, al dia:
- Anda sin prisas 45 m.

- Ve la tele durante hora y media.
- Juega al baloncesto 1 hora

e Dicuanto tiempo necesitarias para gastar 1000 calorias jugando al baloncesto.

Calorias Calorias
Actividad quemadas Actividad quemadas
por 1/2 hora por 1/2 hora
Baloncesto 258 Ir por las escaleras hacia arriba 300-500
Bicicleta 150 Nadar 250
Bailar 130 Tenis 261
Conducir 50 Ver la tele a0
Hacer tareas domésticas 75-125 Andar sin prisas [1.5-3 km/horal 60-75
Hacer footing 300-450 Andar sin prisas 4.8 km/hora) 150
Correr 325 Andar mas rapido [6 km/horal 180
Sentarse a la mesa de trabajo 50 Andar muy rapido (7.5 km/hora) 200-240
Ir por las escaleras hacia abajo 210

3) Calcula tu IMC y averigua estado mediante la grafica.

indice de Masa Corporal
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4) Calcula tu 5% de GRASA CORPORAL mediante alguna de las formulas siguientes. y analiza tu estado con las

tablas.

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

IGC = (Peso — ((Peso x 0,85)+28-(Cintura x 0,35))) x 100 / Peso

TABLA STANDARD PARA GRASA CORPORAL EN ADULTOS
edad 10% 20% 30% 0%




5) Calcula tu INDICE CINTURA- ALTURA ( ICT)

INDICE CINTURA-ALTURA

Indice de cintura- altura es el mejor indicador de riesgo cardiovascular, yva que

puede utilizarse con igual validez en ambos sexos y a cualquier intervalo de edad.

Circunferencia de la cintura

ICT =

Tabla de valores

Nifos y adolescentes
{hasta 15 afios)
=0.34

D35a0.45

0.45 a 0.51

052a-63

0.64 +

Altura
-
159

IcT = 0,475

Hombre  Mujer  Calegoria

=0.34 <034 Extremadamente delgado

0.35a042 035a0.41 Delgado sano

043a052 042a048 Sano

0.53a0.57 0.49a0.53 Sobrepeso

0.58 a0.62 054 a0.57 Sobrepeso elevado
0.63 + 0.58 + Obesidad méarbida



6) CALCULO DEL GASTO CALORICO EN FUNCION DE LA SUPERFICIE CORPORAL

El profesor Duboeis, para la determinacién del metabolismo basal, estimé 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 realizé un cuadro o tabla donde se obtiene la superficie
corporal,

A partir de aqui seria fdcil 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,
sélo resta aplicar las estimaciones del profesor Dubois: asi, en un dia, este sujeto tiene un
metabolismo basal de 1.728 calorias (1'8 x 40 x 24 = 1728 cal/dia).

TABLA PARA MEDIR PERFI CORPORA

Talla | Peso en kilogramos
4

20|25|30|35 |40 |45 |50 |55 |60 |65 |70 |75 |80 |85 (90 |95 |100
2m. 1.7|18|119|19|2 |21(21(21(22(22(23
19 16|16|147|148|19|19|2 (2 (21(21(22]|23(|23
18 1,7(18(18|19(19|2 (2 [21(21]|22(23
1,7 15|16|1L,7|18|18|18|19(19(2 |2 (21|21
1,6 14(15(16|16(1,7(1,7|18[(18{19|19(2 |2
18 121131414 |15|16|16 |1, 7|1, 7(17(18(18
14 1 (1213131415151 6(16|17
13 1 |1 |12|13|13|14|14]|15(15

7) PROBLEMAS CON UNIDADES DE MEDIDA.

s Unidades de energia

El valor energético de un alimento se expresa normalmente en kilocalorias (kcal). Aungque «kilocalorias» y
«calorias» no son unidades iguales (1 kcal = 1000 cal 6 1 Caloria grande), en el campo de la nutricidn con
frecuencia se utilizan como sindnimos, 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 la actualidad existe una creciente tendencia a utilizar la unidad kilojulio (kJ) en lugar de la
kilocaloria, con la siguiente equivalencia: 1 kcal = = 4,184 kl. Recordemos que la unidad internacional de
energia es el Julio.

1 kilocaloria (kcal) = 1 Caloria grande = 1000 calorias pequefias
1 kilojulio (kJ) = 1000 julios (J)
1 kilocaloria (kcal) = 4,184 k)
1 kd=0.239 kcal
1 megajulio (MJ) = 1000 kJ = 239 kcal
1 kecal = 0,004184 M)




Unidades de energia

Julio (SI): 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 15,59) la temperatura de 1 g de agua.

x4,18

kilocaloria: Cantidad de calor necesaria para elevar en Py
keal k)

19C (de 14,592 a 15,59) la temperatura de 1 kg de agua. e

x0,24

Recuerda: [ No comemaos calorias, comemos alimentos que nos aportan energla que medimas en keal I

1 keal = 1 Cal = 1000 cal
kcal se escribe con mindscula y sin punto final
{y recuerdo también que la abreviatura de gramo es “g” sin erre ni punto final. gr: grano).

No todos los nutrientes de los alimentos poseen el mismo valor energético:
en su oxidacion se forman diferentes cantidades de ATP

Glucosa
CeH,,0,+6 0, --->6 CO, + 6 H,0 ~ 673 (680 ) keal
180 g

Rendimiento calérico de 1 g de glucosa = 673 kcal / 180 g = 3.74 kcal/g

Almidén = 4,1 - 4,2 kcal/g
Grasa =9,3 - 9,5 kcal/g
Proteina=5,3 - 5,7 kcal/g
Alcohol = 7,1 kcal/g

Calcula cuantos kJ tiene un alimento con 325 kcaliene las proteinas de 200 mL de leche entera.
Calcula cuantas Kcal t



8) CALCULOS CON TABLAS DE ALIMENTOS

Leches
Leche chocolatada
Leche descr. en polvo
Leche entera
Leche entera azucarada

Leche descremada

Lacteos
CAL/100 gr HC PROTEINAS GRASAS
62 10 3 1
36 5.1 35 0.1
79 10 3 3
10 3 3
45 47 31 15

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

e Calcula el % de principios inmediatos que tiene la leche entera.
e C(Calcula cuantas proteinas, glicidos o lipidos tomarias con 200 mL de leche entera.
e seledice al alumno que elabore una dieta de un dia. Se pide que:

- Calcule las calorias totales o parciales.

- % de algun principio inmediato por ejemplo, proteinas diarios etc.
- Realiza algun tipo de grafica ( diagrama de barras, circular, etc.) sobre algin paametro.

Desayuno

A media
manana

Comida

Opcién A

Opcién B

Opcién C

Merienda

Cena
Antes de
acostarse

h.

1 taza m leche o 2 yogures u m
&> =
20g FHYITT> pan o 15 g de cereales
: o tostadas
|
| i
i1 =t
1 fruta mediana
1 plato
EESnTy
Escoger 'm

h.

—t

| (‘entre pan o legumbres o patatas o pastas o arroz

2 raciones de HARINAS  sin pan
|
| 1 raciones de HARINAS 20 g
[
1 409

carnes o 150 g pescados

mediana

Media taza

2 cucharadas de aceite al dia




9) CALCULO % DE AGUA EN EL CUERPO

e Teniendo en cuenta tu peso, calcula cuantos kg de agua tienes en tu cuerpo.

Contenido corporal de agua (%):
- Composicioncorporal, edad, género, actividad fisica
100
(%) 94%gg
80
80 73
65 - 70% del cerebro
60 awags < 80% de lasangre
a = MAYOR
® Hombres
Jovenes
20
’ Delgados
0 [ | |L7 I=F] laad Atletas
feto (28 Recién Bebé (S Bebé (3 Adulto  Adulto (>65
semanas)  nacido  semanas) meses) joven ahos)
Argees Camejel Axcons. Departaments de Nutrioon. Facutes de Farmacia. Universidec Compiutense de Maore
10) CONSUMO DE ALCOHOL

e Calcula el contenido en alcohol en g de un vaso de cerveza de 200 mL

Para conocer los gramos de alcohol etilico puro de una determinada bebida, a partir de la informacion
(graduacidn) de la etiqueta:

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

Ejemplo:

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



