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[bookmark: _GoBack]BITÁCORA 3
	ASIGNATURA(S)
ESPECIALIDAD 
	 Ciencias naturales y Tecnología
	NIVEL
	 8°Básico

	NOMBRE DE ESTUDIANTE
	 
	CURSO
	 

	Objetivo de Aprendizaje
Priorizado/ O. Transversal
	 OA   6: Investigar y explicar las características de los nutrientes (carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas, minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana.
Expresar ideas generadas a partir de los conocimientos adquiridos mediante la utilización de herramientas digitales u otros medios.
Analizar los impactos positivos y negativos de diferentes ingredientes que son parte de alimentos envasados.

	Indicador(es) de Evaluación
	·  Las estudiantes conocen los nutrientes y en los alimentos que se encuentran en abundancia.
· Investigan e identifican impactos positivos de ingredientes presentes en alimentos envasados.
· Investigan e identifican impactos negativos para la salud y el ambiente de ingredientes presentes en alimentos envasados.

	Contenidos
	 Nutrientes y alimentos


                                                        


      
PRIMERA SEMANA
	Desde el día 
	 17-Agosto
	Hasta el día
	 21- Agosto



Nutrientes y alimentos 
En la bitácora número 2 aprendiste que el sistema digestivo permite que nuestro organismo pueda incorporar distintos alimentos que contienen nutrientes que son esenciales para el funcionamiento de nuestras células, y con esto el crecimiento, desarrollo, conservación y reparación de nuestros tejidos, donde constantemente estamos reemplazando el tejido dañado por un tejido sano, todo esto implica la producción de nuevas células las cuales necesitan de los nutrientes para llevar a cabo estos procesos. Pero ¿Qué son los nutrientes?
Los nutrientes son sustancias químicas o moléculas de diversa naturaleza, que el organismo requiere para cumplir sus procesos biológicos. La energía contenida en los nutrientes se mide en calorías (cal) o kilocalorías (kcal): una kilocaloría equivale a 1000 calorías. En estado de reposo el consumo energético de tu organismo es mínimo y constituye el metabolismo basal. 
Los nutrientes que requerimos y que son aportados en la dieta son: lípidos (aceites y grasas), proteínas, carbohidratos (azúcares), minerales, vitaminas y agua. Estas sustancias satisfacen de manera general las siguientes necesidades básicas del cuerpo:
[image: ]
 
A continuación, características principales de algunos nutrientes:
Agua: Es una molécula que está formada por un átomo de oxígeno y dos átomos de hidrógeno, constituye entre el 65% y el 85% de la masa de los seres vivos, por lo que es tremendamente importante ya que, participa en todos los procesos de nuestro cuerpo, es la principal fuente de hidratación, si dejáramos de beber agua moriríamos deshidratados en poco tiempo, máximo unos 7 días.
Funciones del agua en nuestro organismo:
· Absorbe y transporta los nutrientes que ingerimos hacia el interior de las células
· Disuelve los nutrientes
· Evita el roce entre las articulaciones.
· Regula y mantiene la temperatura corporal a través del sudor.
· Es el medio líquido donde se encuentran disueltos todos los fluidos corporales como la sangre, orina, heces, secreciones digestivas y otras.
· Interviene en la digestión, absorción y metabolismo de los alimentos.
· Elimina del organismo las sustancias tóxicas y los desechos a través de la orina.
· Regula funciones neurotransmisoras que repercuten en estados sanos del sueño, emocionales y creativos.
· Contribuye al equilibrio de electrolitos
· Interviene en el proceso de respiración en forma gaseosa para que el organismo elimine el bióxido de carbono y el gas tóxico que se produce al respirar.
Carbohidratos, glúcidos o hidratos de carbono: Son macromoléculas (grandes moléculas) formadas por monosacáridos, los cuales presentan átomos de carbono, hidrógeno y oxígeno. Dentro de los carbohidratos encontramos a la glucosa, fructosa, galactosa, maltosa, sacarosa y lactosa.
Funciones de los carbohidratos:
· Son fuente de energía de utilización inmediata, es decir el organismo los utiliza rápidamente para producir energía (ATP), siendo la glucosa la más utilizada.
· Permiten almacenar energía como lo hace el glucógeno en las células animales y el almidón en las células vegetales
· También tienen función estructural como en el caso de la formación de moléculas de ADN y ARN, y en la constitución de la pared celular de las células vegetales que está formada de celulosa.
· Además, se encuentra formando parte de la membrana plasmática (glucocálix) que permite la comunicación y reconocimiento celular.
Lípidos (aceites y grasas): Son moléculas constituidas de átomos de carbono, hidrógeno y en menor medida de oxígeno. Son insolubles en agua y son ricas en energía 
Los dos tipos principales de lípidos en la sangre son el colesterol y los triglicéridos. Además, encontramos los fosfolípidos en las membranas plasmáticas de las células.
Funciones de los lípidos: 
· Es una importante reserva de energía 
· Forma parte de las membranas celulares
· Actúan como aislantes térmicos y amortiguadores de vísceras
· Existen hormonas derivados del colesterol como las hormonas sexuales y de la corteza suprarrenal
Proteínas: Son macromoléculas constituidas de aminoácidos los cuales presentan los átomos de nitrógeno e hidrógeno como grupo amino (NH2) y los átomos de carbono, oxígeno e hidrógeno como grupo ácido carboxilo (COOH).
Funciones de las proteínas:
· Las enzimas (proteínas) participan en las reacciones químicas que ocurren en nuestro organismo
· Forman canales de transporte de moléculas en las membranas plasmática de las células
· Proteínas como la actina y miosina participan del movimiento y contracción muscular
· Las proteínas colágeno y elastina dan soporte a los tejidos
· Los anticuerpos son proteínas que permiten reconocer a partículas extrañas como los virus
· Existen hormonas de naturaleza proteica tales como tal como la calcitonina y la hormona del crecimiento
Antes de continuar, vea el siguiente video: https://www.youtube.com/watch?v=cJRtY9TenFY
Los alimentos presentan en sus envases etiquetas (información nutricional) que indican los nutrientes y la cantidad de calorías que aportan. En el caso de que se excedan en sodio, grasas saturadas, azúcares y/o calorías, el alimento tendrá en su parte anterior el etiquetado de sello de advertencia.






Ejemplo de información nutricional:                           Ejemplo de sellos de advertencia:
[image: ][image: ]

Actividades
1. Seleccione 3 alimentos e investigue sus beneficios para la salud de acuerdo con los nutrientes que contienen.
	Alimento
	Nutrientes
	Beneficios para la salud

	1.
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	.









	Alimento
	Ingredientes 
	Impactos positivos para la salud
	Impactos negativos para la salud

	1.
	
	
	

	2.
	
	
	

	3.
	
	.
	


2. Selecciona 3 alimentos envasados y revisa sus ingredientes. Luego investiga los impactos positivos y negativos que tienen esos ingredientes en la salud de las personas. 
¿Alguno de los ingredientes que encontraste era aceite de palma o algún derivado del mismo? 
3. Investiga sobre el aceite de palma y explica sus efectos en el ambiente y en la salud de las personas.


Solucionario
1. Ejemplos de alimentos seleccionados: porotos, huevo, manzana
	Alimento
	Nutrientes
	Beneficios para la salud

	Porotos
	Altos en fibras, carbohidratos y proteínas, son bajos en grasas 
Sales minerales: Calcio, magnesio, potasio, zinc y fósforo.
 vitamina C



	Regula colesterol en la sangre y previene enfermedades cardiovasculares, previenen enfermedades degenerativas, el envejecimiento prematuro y algunos tipos de cáncer, aporta calcio a nuestros huesos, ayudan al sistema inmunológico a combatir infecciones, virus y bacterias, combaten anemias, regular el nivel de azúcar en la sangre

	Huevo
	Viitamina A, ácido fólico, vitamina B5, Vitamina B12, Vitamina B2, Fósforo y Selenio.
También contienen vitamina D, E, K, B6, calcio y zinc.
Además, cuentan con sólo 77 calorías, 6 gramos de proteínas y 5 gramos de grasas saludables.

	Contribuye en la formación de tejido muscular, fortalece el sistema inmunológico, actúa como 
antioxidante que ayudan a prevenir los daños visuales que se relacionan con la edad.
Huevo en embarazadas, ayuda a prevenir defectos de nacimiento en las mujeres embarazadas.

	Manzana
	Alto contenido en fibras, vitamina C y en menor cantidad vitamina E.
También contiene los minerales: Boro, fósforo y potasio.

	Regula colesterol en la sangre, aporta saciedad, ayuda a eliminar toxinas, estabiliza los niveles de azúcar en la sangre, regula el tránsito intestinal, mejora la memoria, ayuda a la prevención de caries y gingivitis.


2. Un ejemplo de alimento envasado: Snickers
	Alimento
	Ingredientes 
	Impactos positivos para la salud
	Impactos negativos para la salud

	S
1.Snickers
	Chocolate con leche, clara de huevo, aceite de palma.
	El chocolate negro (natural y amargo) disminuye la presión sanguínea y ayuda al buen funcionamiento del corazón (en pequeñas cantidades diarias). Sin embargo, al mezclarlo con leche y azúcar (como en este ingrediente) no ayuda mucho a la salud.
	El chocolate mezclado con leche y azúcar deja de ser puro y aumenta los niveles de grasa y azúcar en el organismo, trayendo dificultades a la salud.


3.El aceite de palma tiene un impacto negativo en la salud de las personas ya que aumenta las posibilidades de enfermedades cardiovasculares y respiratorias entre otras. Además para fabricarlo se talan miles de hectáreas de bosques y se producen gases tóxicos para el ambiente.



SEGUNDA SEMANA
	Indicador(es) de Evaluación
	·  Las estudiantes comprenden las proporciones de alimentos que deben consumir diariamente de acuerdo con lo que establece la OMS y el ministerio de salud de Chile.
· Cocinan y explican una receta saludable mediante un video, resaltando sus beneficios para la salud.

	Contenidos
	 Alimentación saludable



	Desde el día 
	 24-agosto
	Hasta el día
	 28-agosto


 
Alimentación saludable
Alimentarnos adecuadamente implica tener en cuenta el tipo y la cantidad de alimentos que ingerimos. Para orientar a la población humana se han diseñado diferentes modelos de alimentación equilibrada, tales como las pirámides alimenticias y los platos saludables. Es importante señalar que una buena nutrición (una dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio físico regular) es un elemento fundamental de la buena salud. Una mala nutrición puede reducir la inmunidad, aumentar la vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo físico y mental, y reducir la productividad.
De acuerdo con la OMS una dieta sana incluye lo siguiente:
* Dieta: mezcla de alimentos que ingerimos diariamente que nos aportan nutrientes
· Frutas, verduras, legumbres, frutos secos y cereales integrales (por ejemplo, maíz, avena, trigo o arroz moreno no procesados).
· Al menos cinco porciones de frutas y hortalizas al día 
· Menos del 10% de la ingesta calórica total de azúcares libres, que equivale a 50 gramos (o unas 12 cucharaditas rasas) en el caso de una persona con un peso corporal saludable que consuma aproximadamente 2000 calorías al día.
· Menos del 30% de la ingesta calórica diaria procedente de grasas. Las grasas no saturadas (presentes en pescados, aguacates, frutos secos y en los aceites de girasol, soja, canola y oliva) son preferibles a las grasas saturadas (presentes en la carne grasa, la mantequilla, el aceite de palma y de coco, la nata, el queso, la mantequilla clarificada y la manteca de cerdo), y las grasas trans de todos los tipos, en particular las producidas industrialmente (presentes en pizzas congeladas, tartas, galletas, pasteles, obleas, aceites de cocina y pastas untables), y grasas trans de rumiantes (presentes en la carne y los productos lácteos de rumiantes tales como vacas, ovejas, cabras y camellos). Se sugirió reducir la ingesta de grasas saturadas a menos del 10% de la ingesta total de calorías, y la de grasas trans a menos del 1%. En particular, las grasas trans producidas industrialmente no forman parte de una dieta saludable y se deberían evitar.
· Consumir menos de 5 gramos de sal (aproximadamente una cucharadita) al día. 
Fuente: https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
La siguiente imagen muestra una guía de alimentación sana divulgada por el Ministerio de Salud de Chile ( MINSAL)
[image: ]
En esta guía se puede observar que el agua se encuentra en el centro esto se debe a que es muy importante consumirla diariamente para mantenerte hidratada y para que todas tus funciones vitales se lleven a cabo correctamente, bebe 8 vasos de agua o 1,5 a 2 litros diarios.
En esta guía de alimentos la mitad del plato corresponde a alimentos de origen vegetal, los cuales son muy beneficiosos para la salud por ser ricos en vitaminas, sales minerales y agua, además no cuentan con grasas saturadas ni trans que pudieran ser perjudiciales para el sistema cardiovascular. 
Las legumbres, los frutos secos y tubérculos como la patata, el aceite de oliva y los alimentos hechos con cereales integrales como el pan o la pasta al ser de origen vegetal, también son beneficiosos para nuestra salud.
Origen animal: En una proporción más pequeña nos encontramos con los alimentos derivados de animales. Es aquí donde encuentras el pescado, los lácteos, los huevos y las carnes blancas o magras. El consumo más reducido de estos productos se debe a que su aporte al cuerpo es bueno o es neutral. Sin embargo, se recomienda disminuir el consumo de carnes rojas, prefiriendo en su reemplazo las carnes blancas.
Para llevar una vida sana siempre es recomendable llevar una alimentación equilibrada, evitando alimentos procesados, que contienen altas cantidades de azúcares, sodio y grasas saturadas (de origen animal tales como la manteca). 
Los nutricionistas han recomendado “el método del plato” para almorzar, en el cual el plato se divide en 3, donde la mitad sea de verduras, y la otra mitad se divida en dos agregando un alimento rico en carbohidratos y la otra parte un alimento que sea rico en proteínas. La siguiente imagen muestra lo señalado:
[image: ]







Actividad
1. Considerando las recomendaciones alimenticias de la OMS y del MINSAL, escriba alimentos que comería usted en 1 día considerando (desayuno, colaciones, almuerzo, once y cena)
2. [bookmark: _Hlk47344459]¿Por qué crees que los alimentos como la comida chatarra, los helados y golosinas se ubican fuera del plato? 
3. ¿Qué efectos tendría para nuestra salud consumir por un período prolongado y en gran cantidad alimentos como los que se encuentran fuera del plato?
4. Graba un video con un tutorial de alguna receta saludable, explicando sus beneficios para la salud. Si tienes problemas para grabar el video puedes preparar la receta y tomarle una fotografía y explicar por escrito los beneficios para la salud.

Solucionario
1. Ejemplo de selección de alimentos:
Desayuno: Batido de avena con plátano, leche y miel + 1 pan integral
Colación: 1 fruta 
2 vasos de agua
Almuerzo: Arroz + pescado a la plancha + ensaladas surtidas
2 vasos de agua
Colación: Manzana, frutos secos 
Actividad física (30 minutos a 1 hora)
2 vasos de agua
Once: 1 Pan + queso+ tomate con pimentón + té o infusión de hierba
2 vasos de agua
Cena: Ensaladas con atún o huevo duro
Infusión de hierbas 
2. ¿Por qué crees que los alimentos como la comida chatarra, los helados y golosinas se ubican fuera del plato? 
R/ Debido a que son alimentos que poseen grandes cantidades de grasas saturadas y grasas trans que son perjudiciales para la salud
3. ¿Qué efectos tendría para nuestra salud consumir por un período prolongado y en gran cantidad alimentos como los que se encuentran fuera del plato?
R/ Si se consumen por un tiempo prolongado podría provocar enfermedades cardiovasculares, obesidad y otras enfermedades crónicas como hipertensión y diabetes; además debilitaría el sistema inmune volviéndolo más susceptible a enfermedades infecciosas.

TERCERA SEMANA
	Indicador(es) de Evaluación
	·  Las estudiantes conocen su TMB y TMT, identificando la cantidad de calorías recomendada para su bienestar físico y mental
· Crean una breve rutina de ejercicios para mantener una vida activa y sus índices de TMB y TMT dentro de lo normal.

	Contenidos
	 TMB y TMT



	Desde el día 
	 27-Julio
	Hasta el día
	 31-Julio


 
Requerimientos energéticos
Como ya lo sabes los alimentos contienen nutrientes que nos aportan energía y moléculas necesarias para llevar a cabo nuestros procesos metabólicos (reacciones químicas que ocurren en nuestras células), la energía que nos proporcionan los alimentos se mide en calorías. Sin embargo, todas las personas necesitamos diferente cantidad de calorías para sentirnos saludablemente, esto dependerá de diferentes factores tales como la edad, el sexo, la estatura y la actividad física. Esto es lo que se les llama requerimientos energéticos de acuerdo con el organismo, y es lo que tu conocerás a continuación.
Tu cuerpo constantemente está gastando energías, si estas en reposo tus órganos están funcionando por lo que gastan energía y si te estas moviendo o en actividad física de igual manera se gasta energía, por esto es tan importante alimentarnos, para así incorporar energía pérdida.
La tasa metabólica basal es la cantidad de energía que necesitas para llevar a cabo tus procesos vitales y para calcularla se utilizan las siguientes fórmulas:
[image: ]    [image: ]
Ejemplo: Juanita tiene 13 años y tiene una masa de 48 kg, por lo tanto, si queremos saber la cantidad de energía requieren sus órganos (TMB) lo reemplazamos en la fórmula nos dará lo siguiente:
[bookmark: _Hlk47347429]TMB= (12,2 x 48 kg) + 746 
 TMB=       585,6       + 746 
[bookmark: _Hlk47346696]            TMB= 1,331 calorías/día
Esto significa que Juanita necesita consumir mínimo 1,331 calorías al día para que pueda llevar a cabo sus funciones vitales.
Sin embargo, para tener un buen estado nutricional y además sentirse saludablemente es necesario calcular la cantidad de calorías que necesita ingerir considerando la actividad física, esto es lo que se le llama tasa metabólica total (TMT).
[image: Una captura de pantalla de una red social

Descripción generada automáticamente]
[image: Captura de pantalla de un celular

Descripción generada automáticamente]
Para calcularlo se utiliza la siguiente fórmula:
[image: ]
Siguiendo con el ejemplo anterior; Juanita en su tasa metabólica basal (TMB) obtuvo 1,331 calorías/día, sin embargo, Juanita es sedentaria porque pasa la mayor parte del tiempo sin actividad física (mira en la tabla de “nivel de actividad física” el número que se utiliza para reemplazarlo en la fórmula). Por lo tanto, reemplazamos la información en la fórmula para así obtener la TMT
[bookmark: _Hlk47347497]TMT= TMB x nivel de actividad física
TMT= 1,331 x 1,2
TMT= 1,597 cal/ día
Esto significa que para que Juanita debe consumir diariamente 1,597 calorías para que se encuentre en un buen estado nutricional y estado de salud. 

Actividades

1. Calcula tu TMB y TMT, si no conoces tu cantidad de kg, realiza el cálculo con un valor aproximado o calcula el de algún familiar.

[bookmark: _Hlk47347618]2. Pepe tiene 12 años y tiene una masa de 65 kg, y su nivel de actividad física es sedentario calcula su TMB y su TMT
3. ¿Qué consecuencias le traería a una persona consumir diariamente menos de su TMT y más de su TMT?
4. Graba un video con una pequeña rutina de ejercicios que permita mantener una vida activa en este contexto de cuarentena y que nos permita mantener nuestro TMB y TMT dentro de lo normal.


Solucionario

.
1.  Persona con 52 kg, mujer y edad 14 años y actividad física moderada

[bookmark: _Hlk47347641]TMB= (12,2 x 52 kg) + 746 
 TMB=       634,4       + 746 
            TMB= 1,380 calorías/día
TMT= TMB x nivel de actividad física
TMT= 1,380 x 1,64
TMT= 2,263 cal/ día
Esta persona necesita consumir diariamente 2,263 calorías

2.  Pepe= 12 años y tiene una masa de 65 kg, y su nivel de actividad física es sedentario.
TMB= (17,5 x 65 kg) + 651 
 TMB=       1,137       + 651 
            TMB= 1,788 calorías/día
TMT= TMB x nivel de actividad física
TMT= 1,788 x 1,2
TMT= 2,145 cal/ día
Pepe necesita consumir diariamente 2,145 calorías
3.
R/ Si una persona consume diariamente menos de su TMT podría desnutrirse, esto quiere decir que sus órganos no llevaran a cabo eficientemente sus funciones provocando diversas enfermedades, además estará en un estado nutricional bajo peso. Si una persona consume más de su TMT podría tener diversas enfermedades crónicas y además su estado nutricional sería sobrepeso u obesidad.
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