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Lectura de los textos
Libro de actividades pág. 16 a la 19
Actividad Opcional: En la Página 19 debes aplicar lo leído ¿Cómo lo hago?Tabla de la página 16, para responder la cantidad de kilocalorías que debes consumir al día según tu edad, y sexo.
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Puedes ingresar a uno de estos link para calcular tu peso ideal: debes ingresar tu estatura, sexo, peso y actividad física
http://www.calculopesoideal.com/
http://www.colmena.cl/calcula-tu-peso-ideal/









Observando la tabla debes identificar tu edad, y luego determinar cuál es la ingesta diaria que necesitas de proteínas, lípidos y carbohidratos, según los procedimientos que se ejemplifican a continuación:
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	Fórmulas

	Calcular Proteínas
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	Calcular Lípidos
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	Calcular Carbohidratos
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[image: ]Elige un día y completa la tabla de menú para solo un día de la semana.
	Menú
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES 
	JUEVES
	VIERNES
	SÁBADO
	DOMINGO

	Desayuno
	
	
	
	
	
	
	

	Almuerzo
	
	
	
	
	
	
	

	Colación
	
	
	
	
	
	
	

	Cena
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Calculé sus necesidades diarias de proteinas, carbohidratos y lipidos
Proteinas

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

Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres
v | 1% 130 | 5756930 | 5256150 | 1039,5-15015 | 922513325
e | i 130 | 61007320 | 53006360 | 10980 16860 9540 13580
wis | 130 120 | 64757770 | 54006480 | 1655 16835 | 972.0 14040
|
|
I

16 | 130 120 [ 6750 8100 | 5350 6420 | 2150 17550 | 963013910
v | 12 1107000 8400 | 53256390 | 1260018200 | 9585 13645
v | 120 110 | 775 8610 | 5350 6420 | 1291518655 | 9630 13910

* Se recomienda consumir entre 25 % 30 % de la ingesta calérica Fuente: FAO,
** Se recomienda consurmir entre 45 % y €5 % de la ingesta calérica. 2014 (Adaptacion)

Camilo debe consumir 1.2 g de proteinas por cada kilogramo de su masa corporal.
Como la masa corporal de Camilo esta dentro del valor ideal, multiplic el valor de
esta tltima por los gramos de proteinas que se recomienda ingerir:

1 g de proteinas = 4 Keal

82 x 4 = 328 Keal
68 x 12 =82 g de proteinas al dia
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‘Camilo debe consumir 12 g de proteinas por cada kilogramo de su masa corporal
Comola masa corporal de Carnilo esté dentro L multiplics el valor de
esta tima por los gramos de proteinas que

Procedimiento

, . 1 de proteias
Masa corporal
82x4 = 328 Keal
68x12=82 g de proteinas al dia

proteinas por kg
de masa corporal

28 x 100 _ 31,4 % del total

Necesito ingerir 2,2 gramos diarios 270 " de energia diar
de proteina por cada kilogramo de mi # N
masa corporal. Por lo tanto, deberia

consumir aproximadamente 22 gramos

de proteinas cada dia.

Lo 1 omasersahtabiet | 17

Lecionl

Lipidos
Dependiendo del grado de actividad y los habitos alimentarios, se recomienda
‘consumir entre el 25 y el 30 % de la ingesta calorica diaia. En este caso, Camilo
calculé un aporte del 27 % de las calorias como lp
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 proteinds cada dia

Lecion’ sies | 17

Lecionl

Lipidos
Dependiendo del grado de actividad y los habitos alimentarios, se recomienda
‘consumir entre el 25 y el 30 % de la ingesta calorica diaia. En este caso, Camilo
calculé un aporte del 27 % de las caloriz

Procedimiento
Do mltiplicar e porcente de lpidos recomendado

yramo de lipidos aporta 4 kilocalorias,
debo dividir las kilocalorias obtenidas por .
735 - 86 gramos de lfpidos

Entonces, debo consumir 86 gramos de lipidos diaios.

Carbohidratos
La cantidad de carbohidratos que se debe inclir en la aimentacion diaria varia entre
total. Se determina una vez que se han
calculado los aportes de proteinas y liidos. Puesto que Camilo diariamente debe
recibir un 11,49 de calorias de proteinas y un 27% de lipdos, necesitara completar su
to calérico total con 61,6 % de carbohidratos:

MA%+27%=384%  100%-384%=616%
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yramo de lipidos aporta 4 kilocalorias,
debo dividir las kilocalorias obtenidas por .
735 - 86 gramos de lfpidos

Entonces, debo consumir 86 gramos de lipidos diaios.

Carbohidratos
La cantidad de carbohidratos que se debe inclir en la aimentacion diaria varia entre
total. Se determina una vez que se han
calculado los aportes de proteinas y liidos. Puesto que Camilo diariamente debe
recibir un 11,49 de calorias de proteinas y un 27% de lipdos, necesitara completar su
to calérico total con 61,6 % de carbohidratos:

MA%+27%=384%  100%-384%=616%

A partirde lo anterior, Camilo resolvié a siguiente operacién:

Procedimienta

debe mliplicar el porcentaje de carbohidratos
ecomendiado por (o vequerimients ener

w0

Puesto que cada gramo de carbohidratos aporta 4
kilocalorias, debo dividir las kilocalorias obtenidas por 4.

2870 1767 keal

142 gramos de carbohidratos

bo consumir 86 gramos
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Requiero consumir ) gramos de proteinas al dia.

a tus necesidades diarias de pdos faporte del 27 % de las calos

Requiero consumir ) gramos de lipidos al dia.

Calcula tus necesidades diarias de carbohidratos.

Requiero consumir ) gramos de carbohidratos aldia

. Crea un mend para un dia de la semana baséndote en los resultados que
obtuviste. Dirgete la pagina 126 y revisa la abla

resume la composicién nutricional de diversos alimentos. Selecciona aquellos que
quieras incuir en tu men.

. Realiza el mismo procedimiento para algn miembro de tu familiay planifiquen
juntos un men

Lecionl

Examinar los resultados de una investigacién
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Enlasguiente taba, s presenta el contenido de kocaloris,proteinas, pidos y
carboridratos de algunsalimentos de consumo habiual So cias aprosimadas y
referenciles, ya que su valor total v a depender del tamato de las porcionesy del
o de almento
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> Luego, Camilo elaboré un meni para un dia de la semana. Para elo, investig la
‘composicion nutricional de diversos alimentos y elgié algunos de ells.
1. Replica el procedimiento efectuado por Camilo,
jina 16y anota cul es tu necesidad promedio de
rgia diaria, segun tu edad y
Necesito consumir )kcal al dia
Pidele a tu profesor que te ayude a determinar tu masa corporal deal, acorde a
yestatura.
masa corporal ideal es
fa tus nec

Requiero consumir ) gramos de proteinas al dia.

Requiero consumir ) gramos de lipidos al dia.

Ja tus necesidades diarias de carbohidratos.

Requiero consumir () gramos de carbohidratos al
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N J

Identificd sus necesidades diarias de energia. Para ello, observé los valores de la
siguiente tabla

10

1

12

13
i
15
6
7

Fuente: FAO, 2014. (Adaptaciér)

Segun su sexo y edad, los requerimientos energéticos diarios de Camilo son 2670 kcal.

16 | Unidad 1-Cuerpo humano en accién





