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Tarea 4: Un Menu saludable

Tareal

La Energia de los alimentos

Probablemente ya te has dado cuenta de que
la comida envasada incluye una gran
cantidad de informacién nutricional en el
envase. Propiedades como la masa, el
volumen, la fecha de caducidad, el origen, la
lista de ingredientes y aditivos, etc.

Un factor importante es el contenido calérico
ya que éste nos informa sobre la energia que
ese producto nos aporta. La imagen adjunta
muestra cémo esta informacién se suele
indicar. Segun esta etiqueta, la energia
aportada por una racién de 200 ml de leche es
de 72 kilocalorias.

Como bien sabes, el prefijo kilo significa
multiplicar por 1000. Sin embargo, tal vez
hayas observado que algunos alimentos

INFORMACION NUTRICIONAL

CANTIDADEN 9 o ml

Porcién: (1 vascDCOO mi)
Porciones por envase<{5’
C00mD {porciéy
PORCIONEN ¢ ,
MEDIDAS CASERAS Energia (kcal) 36 72
—_— Proteinas (g) 3.5 7.0
Grasa total (g) 0.1 0.2
H. de C. disp. {9) 5.2 10.4
Lactosa (g) 5.2 10.4
TS Sodio(mg) 48 96
CANTIDAD DE Potasio(mg)

NUTRIENTES POR 100 ml

NUMERO DE PORCIONES
(____ PORENVASE

CANTIDAD DE NUTRIENTES
POR PORCION

Vitamina B2 (mg)
Vitamina B12(Kg)

Calcio (mg)
Fésforo (mg)

CONTENIDOSDE &

VITAMINAS Y MINERALES
POR 100 g © 100 ml

Magnesio (mg)
lodo (pg)
Zinc (mg)

COMO PORCENTAIJE DE LA DOSIS
DIARTA RECOMENDADA

(*) % en relacidn a la Dosis Diarla Recomendada

expresan la energia con la abreviatura Cal. El hecho de que la primera letra esté en mayuscula indica que se trata
de kcal, que en realidad deberia ser la forma correcta de etiquetarlo. En el sistema métrico internacional, la unidad
para la energia es el Julio (J). Aproximadamente, una caloria equivale a 4,184 J.

Para saber las necesidades energéticas que necesita una persona por dia (metabolismo basal) hay varios métodos.
En el método simple, se ha de tener en cuenta la edad, el sexo, el peso de la persona y el factor de actividad:

HOMBRES:

1 X< peso (kg) < 24 (horas del dia) < Factor de actividad

MUJERES: 0.9 X peso (kg) < 24 (horas del dia) < Factor de actividad

Factor de actividad (FA):

Sedentario 1

Ligeramente activo 12
Activo 14
Muy activo 15

Ejercicio diario + trabajando de pie la mayoria del dia

(1) Calculad el metabolismo basal de los miembros de vuestro equipo:

Sin ejercicio + sentado en casa o en la escuela la mayoria del dia

Ejercicio regular 3 veces/semana + trabajo de oficina o en casa la mayoria del dia

Ejercicio diario intenso + trabajo en la construccién la mayoria del dia

Nombre

Sexo

Peso

Factor de Neces

actividad

caléricas (Kcal)

idades
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(2) Necesidades energéticas de los clientes:

A continuacion, vais a conocer a varias personas que acuden habitualmente a vuestro restaurante. Cada uno
tiene unas caracteristicas fisicas y un perfil profesional que ha de tenerse en cuenta para calcular su
metabolismo basal.

T

-
Nombre Jaime Nombre Antonio
Edad 29 Edad 42 Edad 22
Ocupacion Construccion Ocupaciéon Trabajo oficina Ocupaciéon Bailarina
Peso 78kg Peso 82kg Peso 62kg
Altura 182cm Altura 191cm Altura 171cm
Nombre Maria Nombre Sonia
Edad 46 Edad 52 Edad 24
Ocupacion Granjera Ocupacion Ingeniera Ocupaciéon Atleta
Peso 65Kkg Peso 65kg Peso 61kg
Altura 165cm Altura 173cm Altura 165cm

Utilizad lo aprendido anteriormente para calcular las necesidades de calorias de cada uno:

Factor de Necesidades

Nombre = Sexo Peso actividad | caléricas (Kcal)

Jaime

Antonio

Jenny

Marta

Maria

Sonia

Ya has calculado las necesidades de calorias de varias personas. En la tabla siguiente veras cuantas calorias
han ingerido hoy. ;Su aporte-gasto de calorias esta equilibrado?

Nombre Ingesta de Energia (KJ) Nombre Ingesta de Energia (KJ)
Jaime 32 567 Marta 12435
Antonio 18213 Maria 16 215
Jenny 9 605 Sonia 25331

Segun el caso, puede ser que sea necesario, bien recomendar qué tipo de ejercicio, y durante cuanto tiempo,
deberian hacer para equilibrar su aporte-gasto de energia, bien completar su dieta con mas alimentos. Utiliza
la siguiente con el gasto de energia para diferentes deportes:
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.. Calorias quemadas ... Calorias quemadas
Ejercicio Ejercicio
kg / hora kg / hora

Ciclismo (moderado) 8.0 Tenis 5.0

Correr (10 Km/h) 12.0 Marcha (moderada) 35

Correr en pista 10.0 Marcha (muy rapida) 4.0

Monopatin 5.0 Pesas 6.0

Futbol (competitivo) 10.0 Voleibol (competitivo) 4.0

Natacién 10.0 Nadar (relajado) 4.0

Aerobic 8 Patinaje sobre hielo 5.5

Baloncesto 6.5 Patinaje sobre ruedas 7.5

Circuito entrenamiento 11 Jogging 8

Futbol 7 Esqui de fondo 10

Hipica 3 Voleibol 4

Escribid a continuacion vuestras conclusiones:

Tarea 2 Menu saludable

(1) A continuacién vais a completar la siguiente tabla con el menu de un dia cualquiera en vuestra semana:

Alimentos Gramos Calorias
DESAYUNO
ALMUERZO
CENA
TOTAL
Licencia Creative Francisco J. Benjumeda Muiioz quesc hef 3
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En la siguiente tabla se muestran las kilocalorias que ingerimos por 100 gramos de cada alimento. Utilizadla para
calcular las kilocalorias de vuestro menu:

ALIMENTOS / CALORIAS (por 100 g) ALIMENTOS / CALORIAS (por 100 g) ALIMENTOS / CALORIAS (por 100 g)
| VERDURAS Y HORTALIZAS ~  Higos secos 25 Quesodebola 349
Acelgas 33 Kiwi 51 Queso de Burgos 174
Ajos 139 Lirnén 39 Clueso en porcones 280
Alcachofas 64 Mandarina ag Queso gruyere 3
Apio 20 Mango 57 Queso manchego 376
Berenjena 29 Manzana 52 Queso parmesano 393
Berra 21 Melocotn 52 Queso roguefort 405
Boniato 152 Melocotdn en almibar a4 fogur desnatado a5
Calabacin 31 Peldn Edl Yogur natural 6
Calabaza 24 Membrillo 33
Carda 21 Maoras a7
Cebolla 47 Maranja 44 Buey, solomille 111
Cebolla tierma 39 Mectarina [ Butifarra cocida 390
Cal 28 Misperos 97 Cardao (chuleta) 330
Col de Bruselas 54 Palosanto o cagui 64 Cerdo (loma) 203
Caoliflor 30 Fapaya 45 Coneja, liebre 162
Setas 28 Peras 61 Cordero {costillas) 215
Endibia 22 Pifia 51 Jaman del pais EL
Escarola 37 Pifia en almibar a4 Jamdn York 289
Esparragos 26 Platana 9 Pan 223
Espinacas 32 Pomelo EL] Pollo a5
Grelos 1 Sandia 30 Ternera (bistec) 181
Guisantes 92 Uva 81
Habas tiernas b4 | PESCADOS Y MARISCOS
Judias tiernas 39 [UPRUTOSSECOS 0 Anchoas 175
Lechuga 18 Almendras 620 Anguila 200
Maiz dulce en conserva 50 Awellanas 675 Atin 225
Mabos 29 Cacahuete 637 Bacalao fresco T4
Patata cocida 86 Castafa 1949 Bacalao seco 322
Paping 12 Mueces, pifiones 660 Besugo 118
Perejil 55 Pistacho 581 Calarnar, sepia 82
Pimiento 22 Gambas 96
Puerras 42 [ CEREALESYPASTA | langosta &7
Rébanos 20 Arroz blanco 354 Langosting 96
Remaolacha a0 Arroz integral 350 Lenguado 73
Soja (brotes) S0 Awena 367 Lubina 118
Tomate 22 Fan de trigo, blanco 255 hejilldn 74
Zanahoria 432 Pan de trige, integral 239 Marluza a5
Pasta 368 Mera 118
CFRUTAS Pulpas 57
 Aguacate 167 [UEGUMBRESII Rape 8
Albaricogques 44 Garbanzos 351 Salrmcn 172
Cerezas o Guisantes, secos 37T Salmonete 97
Ciruelas a4 Habas, secas 343 Sardinas, boguerdn 151
Coco 546 Judias, secas 330 Trucha 94
Chirimaoya 78 Lertijas 336
Dati 29 Cvames
Frambuesa 40 Huewvo entero 162
Frasas L Leche de vaca, entera [ Axicar 380
Granada 65 Leche die vaca, semidescremada 49 Mie| £l
Higos 80 Queso blanco, desnatado 70 Aceitunas 149

(2) El Menu de Carmen.

Carmen pesa 72 kilos, no hace nada de deporte, y estd haciendo una dieta en la que puede consumir como
maximo los dos tercios de Kilocalorias de su metabolismo basal.

a) Calculad cuantas kilocalorias aproximadamente debe consumir cada dia.
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b) Explica cudl de los siguientes menus es mas adecuado para su dieta segun las Calorias totales que

consumiria:
MENU 1 MENU 2
Alimentos Gramos | Calorias Alimentos Gramos Calorias
DESAYUNO DESAYUNO
Pan Integral 50 gr Pan Integral 50 gr
Miel 10 gr Queso blanco desnatado 50 gr
Pifa 100 gr Zumo de naranja 100 gr
Leche semidesnatada 250 gr Leche semidesnatada 250 gr
ALMUERZO ALMUERZO
Mejillones 100 gr Lechuga alifiada 100 gr
Atun 150 gr Pollo ala plancha 150 gr
Cebolla 80 gr Arroz integral 40 gr
Patata cocida 120 gr Melén 100 gr
Yogur natural 80 gr Yogur desnatado 80 gr
CENA CENA
Huevo duro 30gr Gambas 759r
. . Tortilla francesa 50 gr
Puré de calabacin 150 gr o
. Tomate alinado 100 gr
Platano 150 gr X .
Puré de zanahoria 150 gr
Almendras 20 gr
Uvas 80 gr
TOTAL TOTAL

(3) El Menu de Miguel.
Miguel es deportista y necesita consumir los cinco cuartos de calorias de su metabolismo basal.

a) Sipesa 75 Kkilos, calculad las Kilocalorias que necesita cada dia.

b) Teniendo en cuenta lo anterior, elaborad un menu adecuado para Miguel utilizando los alimentos
que aparecen en la tabla anterior:

Alimentos Gramos | Calorias
DESAYUNO
ALMUERZO
CENA
TOTAL
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Tarea 3 Los Nutrientes

La energia que el cuerpo humano necesita proviene de los alimentos y de sus nutrientes, que son aquellas
sustancias que obtenemos de los alimentos necesarios para nuestro organismo. Los nutrientes son sustancias muy
variadas. Algunas son muy complejas y otras, muy sencillas. En funcién de su abundancia en los alimentos,
distinguimos dos tipos de nutrientes: los macronutrientes y los micronutrientes.

o qu macronutrientes son: los com,po_nente-s mayoritarios de los RENDIMIENTO ENERGETICO DE LAS
alimentos. Son las proteinas, los gliicidos (hidratos de carbono) y los SUSTANCIAS
lipidos (grasas). El aguay la fibra se incluyen en este tipo, porque son
muy abundantes en los alimentos. En la siguiente tabla se representa
la cantidad de energia que proporcionan a nuestro organismo: e 9 Keal/gr

Hidratos de Carbono | 4 Kcal/gr

e Los m1~cronutne_ntes son sustancias que necgsna.mo.s €N MUY | proteinac 4 Kcal/gr
pequefias cantidades. Son componentes minoritarios de los
alimentos, como las vitaminas (A, Bl, B6, C, D..) y los minerales (sodio, magnesio, cloro, etc.). Nos hacen falta
cantidades muy pequefias de estas sustancias, pero su carencia en nuestra dieta produce graves enfermedades.
El sodio y el potasio intervienen en procesos importantes, como en el funcionamiento del sistema nervioso o

: S0 CARBOHIDRATOS
i

el control del latido cardiaco.
Q’ % Q GRASAS
Son la mejor fuente de

. @ . Proporcionan energia y
" energia para el crecimiento, ‘ 7 'I forman bajo la piel una
¢l mantenimiento y la '

I capa de tejido que conserva
actividad fisica y mental.

. L s el calor del cuerpo.
g — o T —
' &1 ¥ Fpra K V PROTEINAS
' - Produce heces abundantes y “‘%;/ /\ Son la materia prima de las

blandas, Combate el ey células y tejidos, y producen

estrefiimiento y las o ke hormonas y otras sustancias
enfermedades intestinales, : quimicas activas.
e
—
\ Pj VITAMINAS *«* ¥YY Minerares
Regulan los procesos | R Ayudan a construir los
quimicos del cuerpo ¥ ’ &% huesos y controlan el
ayudan a convertir lag ' equilibrio liguido y las
0 £rasas en energia, e secreciones glandulares.

Ademas, segun los dietistas, la cantidad adecuada de cada una de estas sustancias en nuestra alimentacién diaria
debe sequir el siguiente patrén: aproximadamente entre un 30 y un 35% deben ser lipidos o grasas, entre un 50 y un
55% deben ser glucidos o hidratos de carbono, y entre un 10 y un 15% deben ser proteinas.

'CARBOHIDRATOS|
55% - 60%

PROTEINAS
15%|§

GRASAS
30%
1 \

—
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(1) Los alimentos y sus nutrientes.

Busca informacién y completa la siguiente tabla con ejemplos de alimentos que contengan mayoritariamente
los siguientes nutrientes:

Uno de los nutrientes mas necesarios para nuestro organismo son los lipidos o grasas. No obstante, dentro de las
grasas, existen tres tipos: poliinsaturadas, monoinsaturadas y saturadas, dos de ellas beneficiosas y una menos
recomendable:

2 tipos de grasas

g N\ 7 Y
Grasas ‘buenas’ Grasas ‘malas’

Acidos grasos
saturados

Acidos grasos
trans

Acidos drasos
monoinsaturados

Acidos grasos poliinsaturados

Omega-3
n-3

Se encuentran
en el acelte de
oliva, untables,
aceite de colza
y aduacates

Se encuentran
en semillas de
aceite (dirasoles,
maiz, nueces
y untables)

Pescado azul y
aldunos aceites
de pescado.
Fuente vedetal:
semillas de lino,
colza, nueces y
vedetales de
hoja verde

Se encuentran
en los aceites
parcialmente
hidrodenados.

Sélidos
a temperatura
ambiente,

En los productos
lacteos enteros,
carnes 4rasas
y procesadas,
aceite de palma
y de coco

Se encuentra

naturalmente

en productos
cotidianos

y en la carne.
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Es muy importante tener esto en cuenta, ya que es recomendable que como maximo un 10% de la energia diaria que
necesitamos provenga de las grasas saturadas. La tabla a continuaciéon muestra, de forma aproximada, las grasas
saturadas que proporcionan algunos alimentos de uso cotidiano:

GRASAS GRASAS SATURADAS
VASO DE LECHE ENTERA (200 cL) 6g 4g
YoGUR (125 g) 5¢g 258
HAMBURGUESA (100 g) 15¢g 8¢g
BISTEC DE TERNERA (100 g) 15¢g 758
HUEVO (UNIDAD) 5,5¢g 155
BocADILLO DE QUESO (50 g) 15g 10g
BocADILLO DE JAMON (50 g) 9¢g 4¢g
PATATAS FRITAS (100 g) 30¢g 10g
PAN CON CHOCOLATE (25 g) 8¢g 5,98
CRUASAN 20g 13g
Alimento. Cantidad. Total de grasa. Grasa saturada.
Salchicha. 85g 24g 9g
Pollo sin piel. 85g 3g 0,09g
Carne magra. 85g 16g 6.2g
Margarina. 1 cucharada 11,5g 2g
Huevos. 1 5g 1,5g
Mantequilla. 1 cucharada 11,5g 78
Salmoén. 85g 78 1lg

Otros alimentos llevan grasas, como el aceite de oliva, los frutos secos o el pescado, pero son pobres en grasas
saturadas, aunque, por ejemplo, las grasas del aceite, al freirse, se vuelven saturadas.

(2) Las grasas saturadas.

Durante cinco dias, César y Almudena comen estos alimentos durante una semana, muchos de ellos ricos en

grasas saturadas:

César
Comina LuNes MarTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO LEcHE (200 cL)  LEcHE (200 cL)  LecHE (200 cL)  LecHE (200 cL)  LecHE (200 cl)
CRUASAN CRUASAN 2 CRUASANES 2 CRUASANES BocAbiLLo
DE JAMON
CoMmIDA BisTec (100 g) Bistec (100 g)  HAMBURGUESA Bistec (100 g) HAMBURGUESA
YOGUR PATATAS FRITAS (100 g)
PATATAS FRITAS
(100 g)
MERIENDA CRUASAN PAN cON PAN coN PAN CON YOGUR
CHOCOLATE (25 g) CHOCOLATE (50 g) CHOCOLATE (50 g) PAN CON
CHOCOLATE (25 g)
CENA TORTILLA DE DOS  YOGUR BocADILLO DE BOCADILLO DE LECHE (200 cL)
HUEVOS JAMON (100 g) QUESO (100 g)
LecHE (200 cL)  YoGUR
Almudena
Comina Lunes Martes MiERcoLES JUEves VIERNES
DESAYUNO LecHE (200 cl) LEcHE (200 cL)  LecHe (200 cL)  LecHE (200 cL)  LecHEe (200 cL)
BOCADILLO DE BocADILLO DE BocADILLO DE BOCADILLO DE BOCADILLO DE
JAMON (50 g) QUESO (50 g) JAMON (50 g) JAMON (50 g) QUESO (50 g)
ComipA Bistec (100 g) Prato Bistec (100 g) YOGUR HAMBURGUESA
DE VERDURA PATATAS FRITAS (100 g)
LENGUADO (100 g) PATATAS FRITAS
A LA PLANCHA (100 g)
MERIENDA PAN con CRUASAN FRUTA PAN CON YOGUR
CHOCOLATE CHOCOLATE (50 g)
CENA YOGUR BOCADILLO DE BOCADILLO DE TORTILLA DE LECHE (200 cL)
JAMON (100 g)  aueso (50 g) DOS HUEVOS
LecHe (200 cL)  YoGUR YOGUR
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Teniendo en cuenta que César consume unas 3000 Kcal diarias y Almudena unas 2500, calcula la cantidad de
grasas saturadas que han tomado diariamente, la media durante los cinco dias y la dosis maxima
recomendada diariamente para cada uno:

Lunes MaRTES MiERcOLES JUEvEs VIERNES MEDIA DIARIA DOSIS DIARIA RECOMENDADA

CESAR

ALMUDENA

¢Quién ha seguido una dieta mas saludable? Explica por qué.

(3) Las grasas saturadas.

El restaurante “Fast Food" proporciona los nutrientes de sus platos. En sus menus se indican las grasas, pero
no las saturadas. Calcula ta las grasas saturadas de cada plato y anétalas teniendo en cuenta los criterios que
se explican debajo:

CANTIDAD GRASAS LD
SATURADAS
HAMBURGUESA 107 g 9g
HAMBURGUESA CON QUESO 121 g 13 g
HAMBURGUESA GIGANTE 216 g 32¢g
PATATAS FRITAS 147 g 22¢g
ENSALADA VERDE 177 g Og
ENSALADA DEL CHEF 260 g 12g
HELADO 178 g 78
PASTEL DE MANZANA 85g 1l4g

— Con la comida de origen animal (carnes y quesos):
2/3 de las grasas son saturadas.

— En el helado de fresa y el pastel de manzana: 1/2 de
las grasas son saturadas.

— En las patatas fritas: 1/4 de las grasas son saturadas.

Angel tiene 16 afios, hace poco ejercicio y consume diariamente 2600 Kcal. Comid y cené ayer en el restaurante
“Fast Food” y tomé los siguientes platos:

Comida Cena
— Ensalada verde — Ensalada del chef
— Hamburguesa gigante — Hamburguesa de queso
— Patatas fritas — Patatas fritas
— Helado — Pastel de queso

a) ¢;Cuantas grasas saturadas (en gramos) puede tomar diariamente?
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b) ¢Cuéantas grasas saturadas tom¢ entre la comida y la cena?

c) Imagina que Angel siguiera una dieta parecida todos los dias. ;Crees que esto seria recomendable?
¢Por qué? Explica tu respuesta.

(4) Las grasas saturadas en tu menu.

A continuacidn, te toca a ti. Elabora una tabla con la dieta que has seguido durante una semana y calcula la
cantidad aproximada de grasas saturadas que has ingerido. ;Crees que tu dieta ha sido adecuada? Razona la
respuesta y explica posibles modificaciones si fueran necesarias.

COMIDA Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Desayuno

Almuerzo

Merienda

Cena

Total

Representa los datos anteriores en un diagrama de barras:

Grasas saturadas (g)

Il ! A l Il

T T

T T
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
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