Colegio San Carlos de Quilicura
Octavos Basicos / Ciencias Naturales

NMEQ / 2020
GUIA N°4 - CIENCIAS NATURALES. - SOLUCIONARIO.
UNIDAD N° 1: “NUTRICION Y SALUD”.
Nombre Curso Fecha
8° A-B-C
/ /
Tiempo estimado de trabajo. Indicadores de evaluacion
» 45 minutos. » Calculan suIMC Yy el consumo calérico requerido para
su edad, sexo, peso y estatura.
Recursos:

» Cuaderno de estudio — carpeta para archivar las guias trabajadas —internet e impresora.  (Si no tienes
internet e impresora, puedes trabajar en tu cuaderno las actividades).
> La carpeta serd solicitada por la profesora, en cuanto estemos devuelta en el Colegio.

» (0A06) Investigar experimentalmente y explicar las caracteristicas de los nutrientes (carbohidratos,
proteinas, grasas, vitaminas, minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana.
> Objetivo de la guia: - Comprender la cantidad de alimentos que debemos consumir.

> Responde las siguientes preguntas de acuerdo a lo que sabes.

» ¢Coémo puedo saber si estoy consumiendo la cantidad correcta de alimentos?

HOY APRENDEREMOS: “¢En qué cantidad debes consumir los alimentos?

> INGRESA AL SIGUIENTE LINK.
https://curriculumnacional.mineduc.cl/estudiante/621/articles-145405 recurso pdf.pdf

» Te encontraras con el texto del estudiante. Como es materia nueva, debes leer las
siguientes paginas. 18 - 19 —20 -21.




ACTIVIDAD

> INGRESA AL SIGUIENTE LINK.

https://curriculumnacional.mineduc.cl/614/articles-145406 recurso_pdf.pdf

» Te encontraras con el cuaderno de trabajo del estudiante, si retiraste el libro en el colegio
lo puedes desarrollar en él. De acuerdo a lo estudiado y comprendido, debes desarrollar
las siguientes paginas. 16-17-18-19.

onl

Desarrollar un plan de trabajo

Estudios recientes efectuados por la Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura (FAO) y la Organizacién Panamericana de la Salud
{OPS) han revelado que la obesidad y el sobrepese han aumentado en América
Latina, de hecho, Chile es unc de los paises que presenta las tasas mas elevadas
de aquella condicién, Por lo tanto, se puede afirmar que la poblacién chilena

estd expuesta a un alto riesgo de salud, Aquel date alerté a Camilo, quien decidié
planificar un mend acerde a sus requerimientos energéticos. Fijate en los pasos que
siguié para desarrollario,

N\

Algunos datos sobre Camilo:

Sexo: hombre
Edad: 17 afos
Estatura: 1,72 metros
Masa corporal: 68 kilogramos
(La masa corporal de Camilo estd
dentro del rango de su peso ideal)

W y,

> Identifico sus necesidades diarias de energia. Para ello, observé los valores de la
siguiente tabla:

rgéticas diarias en

scoNtes segun adad y sexo

Edod Energla hombres Energio mueres |
(cdfes) (kcal/dia) (keal/din) J
10 2140 1910 '
" 2240 | 1980 ‘

12 2310 2050
E T 2440 | 2120 |
% 2590 [ 2160 ‘

15 2700 2140
16 2800 | 2130 '
17 2870 2140 |

Fuente: FAC, 2014 |Adaptaciin)
Seqgin su sexo y edad, los requerimientos energéticos diarios de Camilo son 2870 kcal.



) Caleulé sus necesidades diarias de proteinas, carbohidratos y lipidos,
Proteinas

Observé los valores de la tabla e identificd su necesidad promedio de ingesta diaria
de proteinas, segun su edad y sexo.

1213 1,35 1,30 577.5-693,0 | 512,5- 615,0 | 10395 15015 | 922,5 - 13325
13-M 1,36 1,30 610,0 - 732,0 | 530,0 - 636,0 | 1098.0-1586,0 ' 454,0 - 1378.0
115 1,30 1.20 64757770 | 540,0-648.0 | 1965,5- 16835 | 9/2,0 - 1404,0
536 | 130 | 120 | 6750-410,0 | 535.0-642,0 | 1215,0- 17550 | 963,0 - 1391.0
1617 1,20 | 1.10 700,0-840,0 | 5325-639,0 | 1260,0-1820,0 | 4585 - 13845
1718 120 | w0 J15 - 8610 | 6350 -642,0 | 12015 1866,5 | 963,0 - 13910

* S recomvenda consumin entre 25 % y 30 % de s ngesta caldnca Fuente; FAO,

** Sg recomlends consumi antre 45 % y 85 % da b Ingesta cakinica. 2044, (Adsptacién)

Camilo debe consumir 1,2 g de proteinas por cada kilogramo de su masa corporal.
Como la masa corperal de Camilo estd dentro del valor ideal, multiplicsd e valor de
esta Ultima por los gramos de proteinas que se recomienda ingerir:

Procedimiento Datos
Pores— 1g de proteinas = 4 Keal
* 82 x 4 = 328 Keal
68 x 12 =82 g de proteinas al dia
esta diaria e : 2870 a 300%
» Evjmgc’m par “0' 328 2%
musa ¢ re
Necesito i r12 ;:::aos : 328}(100.:‘1,4%&':‘0“1
SORPL STy RMOS wian i T 2870 " deenergia diaria
de prou{:f‘;or udagru'logmm de mi 45 9

wmasa corporal. Por lo tanto, deberia
consumir aproximadaraente 82 gramos
de proteinas cada dia.



xion 1

Lipidos

Dependienclo del grado de actividad y los habitos alimentarios, se recomienda
consumir entre el 25 y el 30 % de la ingesta caldrica diaria. En este caso, Camilo
calculé un aperte del 27 % de las calorias como lipidos:

1Mo cad (milenen
Debo muitiplicar el porcentaje de lipidos recomendado
por los requerimientos energéticos diarios.

Keguenmiento " X
d' t’“.fﬁ’. “' ‘{“ > 2870)( m-ns

Como cada grarao de lipidos aporta 9 kilocalorias,
debo dividir las kilocalorias obtenidas por 9.

%‘5 =86 gramos de lipidos

’\\.\|¢\\‘.\\.L\'.

Entonces, debo consumir 86 gramos de lipidos diarios.

b

Carbohidratos

La cantidad de carbohidratos que se debe incluir en la alimentacién diaria varia entre
el 45y el 65 % del requerimiento caldrico total. Se determina una vez que se han
calculado los aportes de proteinas y lipidos. Puesto que Camilo diariamente debe
recibir un 11.4% de calorias de proteinas y un 27% de lipidos, necesitara completar su
requerimiento calérico total con 61,6 % de carbohidratos:

N4%+27%=384%  100%-384%=-61,6%

I A partir de lo anterior, Camilo resolvid 1a siguiente operacion:

Broced nvents

- Se debe multiplicar el porcentaje de carbohidratos
recomendado por los requerimientos energéticos diarios.

2870 % %- 1767 keal

Puesto que cada gramo de carbohidrateos aporta 4
kilocalorias, dcbo%dir las kilocalorias obtenidas por 4.

1—’?:%2 gramos de carbohidratos

Por lo tanto, debo consumir 86 gramos
diaries de carbohidratos.

VAddAAIAAAR AR Y
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2 Luego, Camilo elabord un menu para un dia de la semana. Para ello, investigé la
composiadn nutricional de diversos alimentos y eligié algunos de ellos.

1. Replica el procedimiento efectuado por Camilo.

> Observa la tabla de la pagina 16 y anota cudl es tu necesidad promedio de
energia diaria, segdn tu edad y sexo.
Necesito consumir [ - 120 ) keal al dia.

? Pidele a tu profesor que te ayude a determinar tu masa corporal ideal, acorde a
tu sexo y estatura,
Mimasa corporal ideales( 44 | kilogramos.

» Calcula tus necesidades dianias de proteinas.

Respuesta variable. Si suponemos que s= trata de una estudiante
de 13 afos que mide 1.49 cm, los resultados serfan los mencionados
arriba y las nacesidades de proteinas! S9.8 g de proteinas al dia

Requiero consumir | 5@;& | gramos de proteinas al dia.

3 Calauda tus necesidades diarias de lipidos (aporte del 27 % de las calorias).

63.5 gramos de lipidos

Requiero consumin | 53 5 |gramos de lipidos al dia.

¥ Calcula tus necesidades diarias de carbohidratos.

327.5 gramos de carbonidratlos al dia

Requiero consumit 327 5 Jgramos de carbobidratos al dia

4. Crea un mend para un dia de la semana basandote en los resultados que
obtuviste. Dirigete la pagina 126 y revisa la tabla que ahi aparece, en ella se
resume la composicién nutricional de diversos alimentos. Selecciona aguellos que
quieras incluir en tu men.

3 Realiza el mismo procedimiento para algin miembro de tu familia y planifiquen
juntos un menu adecuado.

Compara tus respuestas: RESPUESTAS VARIADAS.

¢Como variaron, entre un estudiante y los otros los resultados de tus calculos?

éA qué atribuyes las diferencias?




