SOLUCIONARIO TEMA 2 BLOQUE 7

1. El grupo 2 de los alimentos lo configuran:

© cCarnes, pescados y huevos, que ayudan al crecimiento y la cicatrizacién
' Legumbres, frutos secos y patatas

Mantecas y aceites

2. Ejemplos de nutrientes son:

Pescado, verduras y fruta fresca
© Proteinas, glicidos v lipidos

' Leche, legumbres y hortalizas

3. {Para qué necesitamos las proteinas?

Para obtener la energia que nos hace falta para desarrollar nuestra actividad diaria.

Para regular las reacciones quimicas gue tienen lugar en nuestro cuerpo.
© Para construir ¥y reparar nuestro propio cuerpo.

:
i @ Asi es, muy bien. De las proteinas obtenemos "los ladrillos” que nos permiten construir |
] ey 1
' nuestros tejidos. !

__________________________________________________________________________________________________________

DIAPOSITIVA 13

a) En cada comida e) A diario
b) 3-5 veces por semana / a diario f) A diario
€) Muy ocasionalmente o nunca g) A diario
d) En cada comida h) A diario

DIAPOSITIVA 23

1. A una vecina le ha dicho su médico: "Lo primero que tienes que hacer es perder peso.
Ademas, debes privarte de la sal, tomar alimentos ricos en calcio, tomar pescado antes que
carne y muchas frutas y verduras. Nada de bebidas carbénicas ni conservas". éSabrias decir qué
es lo que conseguirad mi vecina con esa dieta?

© Reducir su hipertensién.
| Controlar su diabetes.

Reducir su colesterol y triglicéridos.

2. Los pescados y carnes magras, los huevos y las legumbres en general se deberian consumir...

A diario.

Solo ocasionalmente, de vez en cuando.
© semanaimente



DIAPOSITIVA 28

1. éQué nutrientes son los que tienen mas contenido energético, mas calorias?

Los hidratos de carbono.
Las proteinas.
© Los lipidos.

2. Usa la supercalculadora nutricional para responder a esta pregunta: {Cudnta energia nos
aporta un huevo de 65 gramos?
Menos de 50 kcal.
© Entre 50 y 100 keal.
) Mas de 100 keal.

3. Usa ahora la calculadora del gasto energético para contestar a esta otra: {Cuanta energia
consume un futbolista de 75 kg durante un partide (90 minutos)?

Menos de 500 kcal.

© Entre 500 y 1000 kcal
' Mas de 1000 kcal.

DIAPOSITIVA 36

1. éQué etiquetas es obligatorio que lleven todos los productos envasados?

Solo las etiguetas nutricionales.

© solo una etiqueta con informacién general sobre el producto, pero no es necesario que lleven
informacién nutricional.

Dos etiguetas, una general y otra con la informacién nutricional.

2. Las bebidas alcohdlicas deben indicar en su etiqueta la graduacién alcohélica que poseen.

Si, claro, por supuesto.
Si, pero solo si esa graduacién es menor del 1,2%

o Si, pero solo si esa graduacion es mayor del 1,2%

3. Los productos que compramos sin envasar no tienen porgué llevar etiqueta {verdadero o falso?

Verdadero
© Falso

' H| Asi es. Todos los productos, incluse los no envasados, deben ir acompafiados de cierta .
rinformacién al consumidor. '



DIAPOSITIVA 47

Relaciona cada una de las siguientes caracteristicas con el trastorno alimentario que te parezca mds
adecuado.Lea el parrafo que aparece abajo y complete las palabras que faltan.

CARACTERISTICA TRASTORNO

El enfermo seria incapaz de comer en un restaurante normal.
Es dificil de diagnosticar porque lo normal es que el enfermo se mantenga

en su peso normal.

Los enfermos tienen verdadero panico a convertirse en obesos.
Pcrdmucha peso que pierda, alguien que sufre este trastorno siempre se ve
gordo.

DIAPOSITIVA 49

GRUPO |NUTRIENTE |LO NECESITAMOS PARA...
. Mos aportan "los materiales” que
1 PROTEINAS |usa nuestro cuerpo para crecer y
para renovarse.
) Mos aportan "los materiales" que
2 PROTEINAS |usa nuestro cuerpo para crecer y
para renovarse.
. Mos aportan la energia que
3 GLUCIDOS |necesitamos para hacer todas
nuestras actividades.
VITAMINAS |Regulan y  coordinan  las
4 Y reacciones gquimicas que tienen
MINERALES (lugar en nuestro cuerpo.
VITAMINAS |Regulan y  coordinan  las
5 Y reacciones guimicas gue tienen
MIMERALES |lugar en nuestro cuerpo.
5 . Mos aportan la energia que
& GLUCIDOS |necesitamos para hacer todas
nuestras actividades.
i Mos aportan la energia que
7 LIPIDOS necesitamos para hacer todas

nuestras actividades.




DIAPOSITIVA 50

1. {Cual crees que es el trastorno alimentario del que se habia en el texto que acabas de leer?
Se trata de la anorexia nerviosa.
2. é5e trata de un trastorno fisico o psicoldgico? Explica un poco tu respuesta.

Es un trastorno psicologico, que debe diagnosticarse y tratarse por un psiguiatra. Pero a medida
gque avanza tiene consecuencias fisicas muy graves para guien lo padece, pudiendo llegar
incluso a la muerte.

3. éCual es la principal caracteristica de este trastorno?

La principal caracteristica es una negativa voluntaria a comer. El enfermo no come porgue no
gquiere engordar.

4. éCudles son, segun el texto, algunos de los problemas que se derivan de sufrir este
trastorno?

Caida del cabello, problemas gastrointestinales, pérdida de la regla, la piel se volvié palida y
seca.

1. {Cudl es el contenido energético de la dieta de Teresa?

Tenemos gue recordar gue cada gramo de proteinas o de hidratos de carbono aportan 4 kcal,
pero que cada gramo de lipidos (grasas) aportan 9 kcal.

Tan solo tenemos que multiplicar el ndmero de gramos de cada nutriente por la cantidad de
kilocalorias que aporta cada gramos de ese nutriente y luego sumarlo todo.

@ Los hidratos de carbono le aportan: 275 g - 4 kcal/g = 1100 kcal

@ Las proteinas le aportan: 130 g - 4 kcal/g = 520 kcal

@ Las grasas le aportan: 79 g - 9 kcal/g = 711 kcal

Por tanto, en total su dieta le aporta: 1100 + 520 + 711 = 2331 kcal
Solucién: El contenido energético de la dieta de Teresa es de 2331 kcal.
2. Es equilibrada la dieta de Teresa?

Para poder responder tendremos que calcular qué porcentaje de las calorias que Teresa ha
ingerido corresponden a cada uno de los nutrientes:

Calculamos qué porcentaje de las 2331 kcal corresponden a los hidratos de carbono:

1100 keal pracedentes de hidratos de carbone
2331 keal totales

<100 = 47,2 %

Calculamos qué porcentaje de las 2331 kcal corresponden a las proteinas:

520 keal procedentes de proteinas

2331 keal totales

<100 = 22,2 %%

¥, por ultimo, a las grasas corresponderian:

100 % — (47,2 % + 22,3 %) = 30,5 %

' A la vista de estos resultados, podemos decir que la dieta de Teresa es practicamente equilibrada.
1 Aunque podria equilibrarla ain mejor reduciendo algo la ingesta de grasas y, sobre todo, de
' proteinas y aumentando la de hidratos de carbone.
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