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» 4 Queridos alumnos(as):
. - / Deseo te encuentres bien junto a tu familia, una nueva semana
para poder compartir a distancia. He preparado este trabajo con

: mucho cariio porque se y confio en tu capacidad y la actitud que
& tienes por aprender cada dia mas. Bendiciones cuidate mucho.

Carinosamente tu profesora.



1: OBJETIVO DE APRENDIZ AJE CONTENIDOS
CONCEPTUALES

OBJETIVO DE APRENDIZAJE

CONTENIDO

OA 6 Investigar experimentalmente vy
explicar las caracteristicas de los nutrientes
(carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas, minerales y agua) en los
alimentos y sus efectos para la salud
humana.

Piramide alimenticia

IMC (indice de masa corporal)
TMT (tasa metabolica total)
TMB (tasa metabdlica basal)

QBJETIVO DE LA CLASE

HABILIDADES

Analizar el. consumo diario de alimento,
cdleular “indice de masa corporal, tasa
metabolica total y tasa metabolica basal.

v/

> |dentificar
» Reconocer
> Completar
> Transcribir
> Comprender
» Analizar

» Describir




2: GQUIA

« [Espero que estés muy interesado y concentrado para poder aprender lo
gue te quiero ensefiar hoy.

;Cuanto consumir?

Alimentarnos adecuadamente implica tener en cuentaeltipoyla
cantidad de alimentos que ingerimos. Para orientarnas hacia aguel fin,
se han establecido diferentes modelos de alimentacion equilibrada.
Uno de ellos son los Guias alimentarias, propuestas por el Ministerio
de Salud.

Pusnte Mo TS Satancn

interpretar un modelo



Nueva actitud

Laingestainadecuada de alimentos, ya sea por déficit o exceso de
ellos, puede producir las siquientes enfermedades:

sobrepeso u obesidad, que se produce
al consumir mas calorias de las

Desnutricion, que ocurre cueando
las personas ingieren menos
calorias de las requeridas.

’ @ necesaras.



FORMULAS PARA CALCULAR: IMC, TMB Y TMT

TMB
DNEGRNNN  Hombres | Mujeres
IMC= Peso/ (altura) 2 <3 (60,9 + kg) - 54 (61 kg)- 51
3-10 (22,7+kg) + 495 (22,5+kg) + 499
10-18 (17,5 kg) + 651 (12,2+kg) + 746
19-30 (15,3 kg) + 679 (14,7 + kg) + 496

31-61 (11,6 - kg) + 879 (8,7 +kg) + 829

Tasa metabdlica total = TMB - Mivel de actividad ' Nivel de actividad fisica

Hombres
Sedentaria
Ligera
Moderada
Intensa

Mujeres



:Cuanto consumir?

Almentamos adecuadamente implica tener en cuenta et tipoy la

cantiaad de allmentos aue Ingerimos. Fara orlientarnos hacia aguet fin,

se han establecido diferentes modelos de aimentacion equilibraca
Uno de ellos son las Gulas alimentarias, propuestas por el Ministerio
de Sakud,

EYI &5

interpretar un modelo

Nueva actitud

La ingesta inadecuadao de almentos, ya sed por denlot o exceso oe

eclos, puede procucir kxs siguientes enformedacses

Que se produce

al consumir mas calorias de las
necesonas

, QUE OCLTE CUaNaD
las personas Ingieren menos
calorias de las regueridas
Ancea bien, jcuanta energia
necesitas o dia? Pora hacer una
estimacion, primero calcuia la
t t IR (1753~ kg) « 631
Luego, mutipikca ia TMB por & Pata formuda we paars homgres
factor de actividad fisica de 10 & 1T s
que tecsD

Moderada

(1,60 « TvE) | (1,90 « TME] ME) | (1,04« TMB)

(02,2 » wg) « 746

APata formuds = pea
mageres Sw 10 8 17 afioe

Intensa

Q

(1,50 « TMB)




AHORA A TRABAJAR

I) Lee la informacién y luego responde las preguntas en tu cuaderno.
« 1. ¢Por gqué crees que el agua ocupa el centro del circulo?
« 2.- ;Queé significa que la actividad fisica rodee el circulo?

« 3.- De los alimentos que consumes habitualmente, nombra dos que ubicarias fuera del
circulo.

« 4.- Amanda tiene 11 afios, mide 1,40 my tiene una masa de 33 kg. Calcula su IMC.,

« 5.- Camila tiene 27 afios, una actividad fisica moderada, mide 1,65 my tiene una masa
de 68kg. ¢ Cual es su TMB?

« 6.- Tomas de 10 afos de edad, tiene una actividad fisica ligera. Tiene una masa 60 kg y
mide 1,45 m. Calcula su IMC ysu TMT

(- :'

Estimado estudiante: Deseo de todo corazdn te encuentres bien

"\ - Como tu profesor: Confio en tu honestidad y necesito que utilices el solucionario al final
| de haber realizado tus ejercicios para que puedas comparar tus respuestas.

SI TIENES TODO BIEN FELICITACIONES

SI TE EQUIVOCASTE CONOCERAS DONDE ESTUVO TU ERROR.
FELICITACIONES POR TU HONESTIDAD TU ERES CAPAZ TEN PRESENTE...
DE LOS ERRORES SE APRENDE




4: SOLUCIONARIO

1.- Porque se debe tomar diariamente maximo 2 litros y es uno de los
alimentos mas importantes en nuestra dieta.

2.-La actividad fisica rodea el circulo debido a que esto complementa la
buena alimentacion, para darnos mejor salud.

3.- Respuesta variable personal.

4.- IMC = 33KG/ (1.40)? Resultado final = 16,8% IMC.
5.- TMB= (14,7x 68 Kg.) +499 Resultado final = 1498,6 TMB
6.- IMC= 60Kg./ (1,45) 2 Resultado final = 20,6 IMC

Para poder conocer el TMT debemos calcular primero el TMB
TMB={22,7 x 60 Kg.) + 495 = 1.857 TMB

SOl si crees

Ahora podemos calcular el TMT enti
TMT = 1.857 x 1,56 = 2896,92 TMT podrds consequir
Recuerda que tu profesora esta proponey -,
dispuesta para ayudarte si tienes algin Og@
problema B

los mensajes de patito para ser felices (aunque haya crisis)
‘ www.nollorespatito.com



