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La alimentacion

Y
la digestion



Nutrientes pag.12 ala 15

Consumir Azdcares , grasas y aceites
o minimo Crmmargarina, mantequilla, aceite |, dulces)

= Proteinas (carne , pescado,
Consumir huewvos, legumbres , frutos secos)
moderadamente FProductos lacteos
(leche , queso, yogur)

Frutas y verduras

Consumir _——————————— —

principalmente Hidratos de carbono

(pan, cereales,
pasta, arroz)

Beber en Agua
abundancia



Calcular el aporte energético de
los alimentos recuerda.




Tarea realiza de seis alimentos y calcula kilos
calorias como esta explicado en la diapo3 toma en
cuenta una porcion

iSeamos saludables!

1. Reune las etiquetas de seis alimentos diferentes.

2. Examinalas y evalta el valor nutricional
de cada alimento, utilizando estos criterios:
calorias y cantidad de nutrientes por porcion.

3. Responde estas preguntas:

a. ¢Cual(es) de los alimentos que revisaste incluirias
en un menu saludable?

b. /Qué importancia tiene revisar el etiquetado
de los alimentos?

Informacidn nutricional
Porcion:1 cucharadita (7g)
Parcines por envase: 36
100g | 1 porcidn
Energla (Kcal) 76,0 50,0
Proteinas (g) 0,8 0,1
Grasa total (g) 80,2 5,6
Grasa saturada (g) 138 1,0
Grasa monoinsaturada (g) 28,5 2,0
Grasa poliinsaturada (g) 346 24
Colesterol (mg) 0,0 0,0
Hidratos de carbono 05 0,0
disponibles (g)




Como medir la IMC Indice de

masa corporal.

Se calcula dividiendo los kilogramos de
peso por el cuadrado de la estatura en
metros (IMC = peso [kg]/ estatura [m2]).

EJEMPLO: Luisa pesa 45kg y su estatura
es de 1,35m

IMC=45 /1,35 x1,35=1,8225
45/1,8225=24,69 kcal.



Realiza tres ejercicios.

* Miguel tiene un peso de 67kg y su
estatura es de 1,80m.

* Mario tiene un peso de 55kg y su estatura
es de 1,25m

* Angélica tiene un peso de 55kg y su
estatura es de 1.52m



Calcula la tasa metabdlica basal
TMB Apoyate en la pagina 18

Hombres

Mujeres

TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x
alturaen cm) — (5 x edad en
anos) +5

TMB = (10 x peso en kg) + (6,25 x
altura en cm) — (5 x edad en anos)
— 161



REALIZA DOS EJERCICIOS
EN TU CUADERNO DE TMB

» Maria Luisa tiene un peso de 48kg , ella
mide 1,55m y su edad es de 15 anos.

 Manuel tiene un peso de 75kg, el mide
178m y su edad es de 25 anos.



