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Aprendizaje esperado: Analiza el aporte caldrico de diferentes tipos de alimentos y utiliza los resultados
de su analisis para evaluar su dieta personal y la de su familia.
Secuencia 13 La energia de los alimentos Sesion 6 Pag. 119 La cantidad de energia en los alimentos (ADAPTACION)

SESION 6 Pag. 119 Reacciones de combustién en tu cuerpo

INICIO Observa el siguiente video: https://www.youtube.com/watch?v=DyCprs1tvlY donde podras
apreciar los diferentes nutrientes y componentes de la comida mexicana.

DESARROLLO Lee los siguientes textos. ‘Q

Dato interesante

Desde 2010 la cocina
Reacciones de combustion en tu cuerpo tradicional mexicana es
Patrimonio Cultural de la
UNESCO. Ha sido la
primera cocina de un pais
aceptada en la Lista
Representativa del

Asi como ocurre la combustion de los alimentos dentro del calori-
metro, las células de tu cuerpo llevan a cabo reacciones de combus-
tion para obtener energia de las moléculas de glucosa; este proceso

se da lentamente de manera controlada; alguna_ls enzimas ayudan a Patrimonio Cultural

que esto sea asi. En el cuerpo humano no hay liberacién abrupta de Inmaterial de la

energfa como ocurre en una llama de combustion. Sin embargo, se Humanidad. Esto incluye

involucran tantas moléculas al mismo tiempo gue la energia liberada los alimentos, las técnicas

es suficiente para mantener al organismo en funcionamiento. Esta es de preparacion, los

la energia metabélicamente utilizable. platillos y los elementos
culturales.

La composicion de los alimentos, su aporte
energético y nutricional

Un alimento qgue se considere de alto valor nutricional, contiene nutrien-
tes en proporciones apropiadas por cada porciéon que se consume al dia.
El valor nutricional de un alimento se puede definir, de manera sencilla,
como la cantidad de nutrientes en miligramos (mg) que éstos aportan al
organismo por cada 100 g que se consumen del alimento. Conoce el valor
nutricional de algunos alimentos en la tabla 3.1.

Proteinas 15.7 g 09g 15.7g 20g 25g 2009 210¢g
Carbohidratos | 42.0g 39g¢g 66.0 9 94g 96¢g 15.0g 969
Grasas 340¢g 021¢g 4449 02g 05g 570¢g 43049
Minerales 159 270.0 mg 2.5mg 362.0 mg 386.0 mg | 690.0 mg 268.0 mg
Vitaminas 64.0 mg| 20.5mg 1.5mg 243.0 mg 0.9 mg 1.6 mg 26.0 mg

Fuente: Departamento de Agricultura de Estados Unidos de América.

Tabla 3.1 Cantidad de nutrientes por cada 100 g de alimento crudo en alimentos
de alto valor nutricional. El resto del contenido es agua.

Siempre es posible calcular de manera aproximada el contenido
energético de un alimento. Esta aproximacion es mejor en una ensa-
lada, que es una mezcla, en comparacién con la de un guisado en el
gue se dan varios cambios quimicos durante la coccion (figura 3.22).
Para calcular ese dato se necesita conocer la masa de la porcion del

Figura 3.22 Muchos de los platillos

l t | t stico de | trient ti P de la cocina tradicional mexicana se
alimento y el aporte energetico de 105 nutrientes que contiene. ror consideran de alto valor nutricional.

ejemplo, si un guiso requirid 50 g de aceite de cartamo, es necesario
sumar al resto de los ingredientes las 450 kcal que agregaron los
lipidos del aceite.


https://www.youtube.com/watch?v=DyCprs1tvlY

CIERRE

Elabora una lista con los alimentos que se consumen por lo regular en una semana en tu
casa, procura colocar en la lista sélo alimentos de origen mexicano, excluye:
mantequillas, miel maple, Nutella, hotcakes, gelatinas, sushi, pizzas, hot dogs,
hamburguesas, lagsana, pastas, espagueti, jamones, etc.
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