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CONSUMO DE ENERGIA

Coémo calcular la energia que consumes

Ir a trabajar, hacer ejercicio, pasar tiempo con los seres queridos. Todo lo que hacemos en nuestra
vida diaria necesita un aporte de energia para llevarse a cabo. Las actividades basicas como respirar,
pensar y digerir también necesitan energia. Pero, éde donde proviene esta energia? Si esta pregunta
puede parecer dificil, la respuesta es muy sencilla: ide la comida! Piensa que podria haber sucedido

que te saltaste comidas y te sentiste descargado, cansado, sin energia, pero te sentiste un poco mejor
inmediatamente después de comer algo. Esta podria ser una pequefia prueba sobre la relacién entre
nuestra dieta y la energia. Los alimentos que comemos se componen de macronutrientes que nos dan
energia en forma de calorias, de hecho, la definicidn cientifica de calorias dice que son unidades de
energia que proporciona un alimento o bebida. En esta situacion sabremos cémo calcular el aporte de
energia en funcion de los alimentos que ingerimos.

Esta situacion se puede vincular con las situaciones de “NO HACE FALTA DULCE”, “NO HAY QUE JUGAR
CON LAS GRASAS” al tener la posibilidad de abordar de manera integral un recorrido matemdtico
relacionado con la nutricion, tema que nos afecta de cerca en nuestra vida cotidiana.

Descripcion general del “INGESTA ENERGETICA”

Calcular la ingesta

energética

Contexto
Salud y cuidados
Vida cotidiana

Grupo objetivo (incl. habilidades y
competencias previas necesarias)

Adultos y jévenes adultos

Resultados

Desarrollo de un método para el calculo de
calorias
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Informacién principal

NUmeros naturales
NUmeros decimales
Multiplicacion, divisidn, suma vy resta.

Grupo objetivo Adultos y jévenes adultos
Estudiantes

e Reconocer y comprender representaciones cualitativas
simples y comunes, y utilizar esta informacién para tomar
decisiones.

e Afrontar de manera sencilla y con un solo paso opera-
ciones similares, como contar y realizar operaciones arit-
méticas basicas para enfrentar situaciones cotidianas.
e Mostrar curiosidad y sensibilidad hacia los problemas

de salud.

Intencion de aprendizaje Alfabetizacion numeérica para fines personales vy
privados

Duracién 2 UE+

Material y recursos Tarjetas con imagenes

Tamafio del grupo De 5 a 10 alumnos / trabajo en grupos pequefios: 2 a 3
alumnos

Planteamiento del problema Como sabemos, los alimentos nos proporcionan la

energia que necesitamos para realizar todas nuestras
actividades diarias a través de calorias.

Una vez que entendemos que el valor de la ingesta
calérica se basa en la cantidad y el tipo de
macronutrientes, sera facil estimar la ingesta total
durante el dia. Esta estimacién puede servir para tener
una idea de la ingesta caldrica Util para consideraciones
posteriores en términos de salud y bienestar.

Resultados y resultados del| Los estudiantes saben cudl es el valor energético de los
aprendizaje distintos macronutrientes y con calculos sencillos
obtienen la ingesta total.
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Plan de trabajo

Tiempo
(lecciones)

Descripcion de
contenidos/actividades

Material

Informacion
metddicay
didactical

30'

1.Descubrir

A los estudiantes se les presentara
material que primero les informara
brevemente sobre el concepto de
caloria y luego pasara al valor
caldrico al que corresponde cada
gramo de Los macronutrientes
ingeridos corresponden .

Es muy probable que el tema ya haya
sido abordado por los alumnos. Se
sugiere iniciar esta etapa
investigando los conocimientos sobre
el mismo y tratando de estimular una
discusién/comparacion .

Presentacion (ver
apéndice 1)

Interrogatorio
Ensefianza explicita

45'+

2. Calcula las calorias

En esta fase se trabaja con fichas que
muestran las comidas que realiza una
persona a lo largo del dia. Los
alumnos, conociendo el valor de la
conversion entre gramos y calorias,
tendrdn que sumar toda la
informacién obtenida para obtener la
cantidad de calorias que aporta la
dieta.

Si se planea realizar las demds
actividades del eje alimentacion y
salud, se sugiere utilizar las tarjetas
que muestran las tablas nutricionales
utilizadas en esos casos. También se
pueden utilizar las combinaciones de
comidas desarrolladas por los
estudiantes durante las  otras
situaciones, de manera de reiterar el
concepto vincular que tiene este tema
( la cantidad y calidad de los alimentos
ingeridos _afectan _la __ingesta

energética ).

Tarjetas ( ver apéndice
2)

Trabajando en
grupos pequefios

Aprendizaje
colaborativo
Estrategias
metacognitivas

(60')

2.1 Calcular las calorias: Alternativa

Para obtener una descripcidn y explicacién de los tipos de tareas, HITS y otra informacién de fondo,
consulte la guia del profesor/usuario.
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Posiblemente la actividad pueda
ampliarse o sustituirse. haciendo que
los alumnos investiguen la cantidad de
calorias que ingieren durante el dia.
Para esta fase, es necesario darles un
tiempo para que anoten su ingesta
dietética (un par de dias tipicos pueden
ser suficientes) para que la actividad de
calculo los involucre directamente v, si
estan interesados en el tema, puedan
ser mas conscientes de él.

Trabajo individual

30'

3.Discusion del trabajo realizado y la

informacién obtenida

Al final de este curso se realiza una
actividad de discusidon y comparacion
relacionada con las herramientas
matematicas utilizadas.

Comentario
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Apéndice 1

Fase DESCUBRIR

Valore energetico dei macronutrienti per grammo:

1 g carboidrati= 4 kcal. 1 g proteine = 4 kcal. 1 g grassi = 9 kcal.

Apéndice 2

Fase CALCULAR LAS CALORIAS

Para cada dieta reportada en las tarjetas seria bueno encontrar también las tablas
nutricionales correspondientes, o alternativamente partir de las tablas nutricionales
utilizadas en las otras situaciones y construir dietas.

En caso Los alumnos han preparado en la situacion anterior combinaciones de comidas, una
puede hacerlo.

EE RN 8884844
MERCOLEDI MERCOLEDI

’ 170 g yogurt greco 2% di grassi ,' Y 300 g latte vaccino parzialmente scremato
COLAZIONE % +20 g mandorle + 1 banana COENTNE L ) +50gfiocchi davena
K +20 g fiocchi d'avena
& SPUNTINO / 40 g gallette di riso integrale

SPUNTINO ‘ Imela +150 g banana
=

Zuppa con 200 g di funghi
100 g di fagioli secchi
+100 g pane integrale + 20 g olio evo

200 g riso integrale
con 190 g verdure cotte + 2 uova
+100 g radicchio + 2 cucchiaini olio evo

PRANZO

PRANZO

\ = 170 g yogurt greco
SPUNTINO v

+70 g fiocchi di avena

-~
SPUNTINO % larancia NS
o VA %‘s 400 g merluzzo + 200 g bieta
i CENA Y'\: .  *+220gpaneintegrale
140 g filetto di vitello alla piastra ~~~*%  +lcucchiaino olio evo
CENA +200 g insalata mista a
+100 g pane integrale + 15 g olio evo 2 125 g yogurt naturale
SPUNTINO ‘ ol b i
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o0g
COLAZIONE g%
-
SPUNTINO
PRANZO ¢
SPUNTINO ’&fl)
CENA

Fuente: Fage Total 5% Grassi - 170 g (openfoodfacts.org) [30.06.2023]

150 ml latte vaccino parzialmente
scremato + 40 g fette biscottate
integrali + 20 g burro di arachidi
+1banana

Zuppacon 70 g di orzo e
100 g di lenticchie secche
+150 g carote julienne + 20 g olio evo

150 g di frutta fresca

200 g verza al gratin + 120 g tonno
al naturale + 80 g pane integrale
+20 g olio evo

COLAZIONE @

SPUNTINO {

CENA

SPUNTINO

300 g latte vaccino parzialmente scremato
+50 g fiocchi d'avena

40 g gallette di riso integrale
+150 g banana

200 g farro con 130 g carciofi
+200 g fiocchi di formaggio magro
+150 g carote + 2 cucchiaini olio evo

170 g yogurt greco
+70 g fiocchi di mais

280 g platessa + 200 g rapa
+300 g patate + 120 g pane integrale
+1cucchiaino olio evo

125 g yogurt naturale
+300 g mela

DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE

- - E! f‘"ﬁ j‘r"r’*‘.“'
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Fuente :
foto propia
Valorl nutrizionali e calorie per 100 g di Mela con ta bucdia
M Calorie: 38 kcal M Acqua: 85g Fuente:
B CARBOIDRATI
=nBR£ Mala : propiedad, calorias, valores Nutricion ,
PROTEINE .. . . .
268 beneficios y contraindicaciones

(benessere360.com)

0.2g

[30.06.2023]
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This material was produced in the Erasmus+ project Numeracy in Practice,
project number 2021-1-NLO1-KA220-ADU-000 026 292. In this project, 11
partnersin 11 countries worked together in designing, evaluating and improving
the materials. All materials can be found on the website (www.cenf.eu).
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