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COMO VoY
EN MIS APRENDIZAJES

Curso: 8°B
Asignatura: Ciencias Naturales
Profesor: Sergio Urrejola

Objetivos:

Identificar caracteristicas de los macronutrientes
Identificar caracteristicas de los micronutrientes
Interpretar desde el punto de vista nutricional etiquetas de alimentos
Determinar IMC, TMB, TMT
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NUTRICION Y CUERPO HUMANO

Actividad N°1 Responde las siguientes preguntas

1) ¢Qué alimentos debes comer mas?

2) ¢De qué depende la cantidad y tipos de alimentos que una persona debe consumir?

3) éPor qué es importante realizar actividad fisica en forma regular?

IActividad N°2 Completa la siguiente tabla de acuerdo a lo Ie|’d0|.

Nutrientes Principales funciones Alimentos en que se encuentran.

Proteinas....

Carbohidratos

Lipidos

Vitaminas y sales
minerales.

Agua

Actividad N°3: De acuerdo con lo que revisaste sobre alimentacidn y nutricién. ¢ Cual es la principal
diferencia entre ambos conceptos?




A partir del plato de porciones de alimentos que puedes encontrar en tu libro de ciencias responde
las siguientes preguntas:

A) ¢Por qué crees que el agua ocupa el centro del plato?

B) ¢éQué significa que la actividad fisica rodee al plato?

C) ¢Por qué crees que los alimentos como la comida chatarra, los helados y las
golosinas se ubican fuera del plato?

D) ¢Crees que es correcto decir que deben evitarse esos alimentos?

E) ¢Qué efecto tendria para nuestra salud consumir por un periodo prolongado y en gran
cantidad alimentos como los que se encuentran fuera del plato?

¢Para qué sirve la informacion nutricional que viene
en los envases de los alimentos?

Informacion nutricional de los alimentos

A continuacion te presentamos ia (' INFORMACION NUTRICIONAL J
informacién nutricional que con- =,

tiene una caja de leche sin sabor rpordm: 1vaso 200 m':_

descremada de un litro. A partir PorcioneS por envane:d
de ella, realiza las sigulentes acti- }'_ B 100 mL 1 porcién ]

vidades. Energfa (kcal 36 72

1. Enclerra con rojo los nutrientes. ' Proteinas () 315 7.0

2. Enclerra con azul donde se tndica | Grasa total (&) 0,1 0.2
a qué equivale una porcion. Carbohidratos (8) 5.2 104

3. Enclerra con verde dondese in- | Lacosa(g) 5.2 10,4 I
dican las porciones gue 1rae el l Sadio {(mg) a2 96
envase. | Potasio (mg) 165 330 _\

4. Enclerra con moradoe donde se in V—_— ®)
dica 1a cantidad de nutrientes por ' Vitamina B‘(mg) 0,2 24% \
porclon. ‘ vitamina B_, (18) 03 50%

5. Enclerra con naranjo donde sein- | o0 tma) 128 - s \
dica la cantidad de nutrienies por l F6sforo (me) 103 26 % |
100 mL. | Magnesio (mg) 12 8% . :

| Yodo (pg) 9 13% |
'. Cinc (mg) .4 5%
(*} % en reiac¥n als doss dEns recamendad3.
¢




,Actividad N°6: De acuerdo a la informacidn nutricional responda las preguntas|.

A)é A cuantos ml. Equivale una porcion?

B)¢ Cudntas porciones tiene el envase? ¢A cuantos ml. Equivalen?

C)Si un vaso de leche corresponde a una porcién de 200 ml. ¢qué cantidad de energia ( Kcal) aporta?

D)éCrees que te sirve esta informacion en tu vida diaria?

Actividad N°7: De acuerdo a las tablas entregadas determina el IMC de cada integrante en la casa

Aplicando la férmula que se te presenta a continuacion, determina el IMC de cada miembro de tu familia.
Puedes utilizar calculadora si deseas. Identifica su estado nutricional segun la tabla anterior.

IMC = masa (kq)
Estatura? (m?)
IMC
Ejemplo: 55 kg = 55 kg = 55Kkg @
1,60°m 1,60x 1,60 m 2,56 mts

FAMILIAR PESO / ESTATURA IMC ESTADO NUTRICIONAL
1.
2.
3.
4.




indice de Masa Corporal Tu rango

' 150 menos ' Delgadez muy severa
[15-15.9 ‘ Delgadez severa
| 16-18.4 | Delgadez
1 18.5-24.9 ' Peso Saludable
25-29.9 Sobrepeso
30-34.9 Obesidad Moderada
135-39.9 ' Obesidad severa
40 0 mas . Obesidad muy severa (obesidad morbida) A

_ Responda las siguientes preguntas

a) ¢ Que es el metabolismo basal?, ¢ Es necesaria la energia de los alimentos en
este proceso? Explica.

b) Completa la tabla de nutrientes con sus principales funciones y al menos 3 ejemplos de
alimentos que los contengan.

NUTRIENTES FUNCION PRINCIPAL | ALIMENTOS QUE LOS
CONTIENEN

EJ. CARBOHIDRATOS | ENERGIA INMEDIATA | PAPAS
ARROZ
PASTAS




