ANALISIS DE LAS CALORTA§
INGERIDAS DURANTE UN DIA

Profesor: Ivan Gonzalez Lemos. Biologfa 3° ESO
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DURANTE UN DIA

Colegio Ntra. Sra. Del Buen Consejo
3° ESO BIOLOGIA

Objetivo:
Determinar las calorias ingeridas durante el dia por una persona de 15 afios cuyos

requerimientos energéticos son de 2600 Kcal/dia

Desarrollo:

1. Haremos una tabla (copiar tabla III) en la que apuntaremos los alimentos que

tomamos en cada comida a lo largo de un dia y sus cantidades aproximadas
expresadas en gramos.

2. Utilizando los datos de la tabla II, calculamos las cantidades de glacidos, lipidos y
proteinas multiplicando la cantidad de alimento (en gramos) por el porcentaje
dividido entre 100.

g alimento * %

100

3. Sumamos las cantidades totales de gltcidos, lipidos y proteinas en cada comida.
4. Calculamos las calorias aportadas por cada nutriente en cada comida teniendo en
cuenta que :
v gramo de glacidos aporta 4 Kcal
v gramo de lipidos aporta 9 Kcal
v 1 gramo de proteinas aporta 4 Kcal
5. Determinamos la cantidad total de calorias para cada comida y la total del dia. A la
vez, hacemos los porcentajes de calorias de cada comida respecto al total.

6. Comparamos los datos obtenidos con los de la tabla III
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TABLA I:

CONTENIDO EN MATERIA ORGANICA DE DIFERENTES ALIMENTOS

CONTENIDO PROTEICO DE g CONTENIDO LIPIDICO DEJg CONTENIDO GLUCIDICO DE
LOS ALIMENTOS LOS ALIMENTOS LOS ALIMENTOS

Legumbres

Queso
Carnes
Frutos secos
Pescados
Embutidos
Huevos
Marisco
Cereales

Pan

Pasta

Bolleria y Dulces
Galletas
Chocolate
Aperitivos salados

Azucar, miel,
mermelada

Leche, yogur,
postres lacteos

Frutas
Verduras

Guisantes

Ejemplo:

22%

22%
20%
19%
18%
17%
13%
12%

9%

8%

12%
6%
10%
5%
10%
0%

4%

2%
2%

5%

Legumbres

Aceites
Carnes
Frutos secos
Pescados
Patés, bacon
Huevos
Aceitunas
Cereales

Bolleria con
chocolate

Papas

Bolleria y Dulces
Grasas no aceites
Chocolate

Avena y millo

Soja

Leche, yogur, postres
lacteos

Frutas

Verduras

Aguacate

2%

100%
7%
55%
5%
65%
12%
20%
3%

21%

1%
0%
75%
35%
4%
18%

4%

1%
1%

16%

Usaremos esta tabla de la siguiente manera:

Bolleria

Cereales desayuno
Carnes

Frutos secos
Pescado

Datil

Huevos

Soja

Acelga, Lechuga

Pan

Pasta

Bolleria y Dulces
Galletas
Chocolate
Aperitivos salados

Azicar, miel,
caramelos

Leche, yogur, postres
lacteos

Frutas
Zanahoria

Arroz

75%

85%
1%
18%
1%
70%
1%
60%
4%

50%

75%
75%
75%
75%
60%
100%

4%

15%
9%

75%

Si me he comido un bistec de 200 gramos aproximadamente de carne pues haré lo

si guiente :
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200 - 2> 200 - — 200 - —
100 100 100

Haciendo estas operaciones obtenemos que en un bistec de carne ingeriré: 40 gramos de

proteinas, 14 gramos de lipidos y 2 gramos de gltcidos.

Otra de las opciones es recurrir a paginas web con calculadoras de calorias (buscando en

google)

http: // www.clubdelhipertenso.es / index.php /calcul

adora-nutricional

La tabla a rellenar por los alumnos sera algo parecida a ésta (TABLA 1I)

TABLA II:

DISTRIBUCION DE CALORIAS

Alimento | Cantidad | Glacidos | Lipidos | Proteinas | Glacidos | Lipidos | Proteinas | Total %
(2) (2 (2 (2) (Kcal) (Kcal) (Kcal) Kcal cal.

Desayuno

Listado de alimentos y datos del desayuno

Recreo
Listado de alimentos y datos del recreo
Almuerzo
Listado de alimentos y datos del almuerzo
Merienda
Listado de alimentos y datos de la merienda
Cena

Listado de alimentos y datos de la cena

Se puede descargar del blog (en formato Excel)
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TABLA III:

DISTRIBUCION DE CALORIAS

DISTRIBUCION DE CALORIAS EN LAS
COMIDAS

|
COMIDA CALORIAS NUTRIENTE
Desayuno 30% NUTRIENTE CALORIAS
Recreo 5-10% Glacidos 55-60%
Almuerzo 30-40 % Lipidos 30%
Merienda 10-15% Proteinas 10-15%
Cena 15-20%

Anota en una tabla aparte las actividades generales (actividad cotidiana, trabajo y
deporte) realizadas durante un periodo de 24 horas, indicando el nimero de minutos

que realizaste cada una de ellas. (Ejemplo al final)
NOTA: La suma de horas debe tener un total de 24 horas.

A continuacion, anota las calorias consumidas con la ayuda de este enlace. Sino sale tu

minuto gastas en cada actividad.
CALORIAS POR MINUTO QUE SE GASTAN EN CADA ACTIVIDAD

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
4 / !
actividad, hazlo manualmente con las tablas de abajo para saber cuantas calorias por !
1
1
1
1
1
1
1
1
1
. . / 1
Ejemplo una persona de 50 Kg tarda 10 minutos en su aseo personal tendriamos: 2,5 1
1

calorias x 10 minutos= 25 calorias consumidas !
. . . / 1

Una persona de 70 kg que tarda 15 minutos en limpiar ventanas tendriamos 3,5 x 15= 1
1

52 calorias consumidas en tareas aseo personal por minuto. '
1

1

1

1
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http://doctoracabrera.com/web/dietas/calculo-del-gasto-calorico/

|  ACTIVIDAD |50 kg |60 kg |70 kg 80 kg |90 kg |100 kg [110 kg 120 kg
|E0n las tareas domesticas

|Aseo personal 2,5 |3 3,5 |4 4,5 |5 55 |6
IBajar escaleras 4,85 [5,82 6,79 (7,76 (8,73 (9,7  [10,67 [11,64
Barrer 1,55 (1,86 (2,17 [2,48 (2,79 [3,1 3,41 (3,72
ICocinar 2,25 2,7 (3,15 [3,6 [4,05 |4,5 4,95 |54
|Comer 1,25 (1,5 (1,75 |2 2,25 (2,5 2,75 |3
ICoser 11 1,2 (1,4 (16 [1,8 |2 2,2 2,4
\Dormir 0,75 0,9 (1,05 [1,2 (1,35 [1,5 1,65 [1,8
|Escribir 1,5 (1,8 (2,1 2,4 [27 |3 3,3 3,6
[Estar de pie 1,45 (1,74 [2,03 [2,32 [2,61 [2,9 3,19 [3,48
Hacer camas 2,85 (3,42 (3,99 [4,56 (5,13 |5,7 6,27 |6,84
Lavar platos 1,85 [2,22 [2,59 [2,96 [3,33 [3,7 4,07 |4,44
Lavar suelos 1,8 (2,16 [2,52 [2,88 (3,24 [3,6 3,96 [4,32
Leer 0,9 [1,08 (1,26 (1,44 (1,62 |1,8 1,98 [2,16
|Limpiar ventanas 3,05 3,66 (4,27 4,88 |549 |6,1 6,71 7,32
|F'asar la aspiradora |3,4 |4,08 |4,76 |544 |6,12 |6,8 7,48 |8,16
Pintar la casa 2,3 (2,76 (3,22 (3,68 [4,14 [|4,6 5,06 |5,52
Planchar 3,15 (3,78 [4,41 [5,04 (567 |6,3 6,93 |7,56
ISubir escaleras (12,7 |[15,24 (17,78 20,32 (22,86 [25,4 (27,94 (30,48
Tareas del jardin |35 42 [49 |56 [63 |7 7.7 8,4
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[Por profesiones

[Albariil 3 3,6 |42 [a8 [5.4 |6 6,6 7,2
|Cadena de montaje (1,5 [1.8 [2,1 (2,4 (2,7 |3 3,3 3,6
[Carpinteria 2,8 |3,36 |3,92 |4,48 (5,04 [5.,6 6,16 6,72
[Cortar lefia 4,25 [5,1 |s5,95 6,8 [7.65 |8,5 9,35 [10,2
[Mecanico 3 3.6 |42 Jas |54 |6 6,6 7.2
[Mineria l6 7.2 |84 |9,6 |10,8 [12 13,2 [14,4
[Pico v pala 3 [z, |84 [o0,6 (10,8 |12 13,2 [14,4
[Pintor 3,5 |42 Ja9 [s.6 [6.3 |7 7.7 8,4
[Tareas agricolas 35 [42 |49 (5.6 [6.3 |7 7.7 8,4
|A.cti\ridade5 recreativas,/deportes

|Baile enérgico |4 la.8 |s,6 |64 |7.2 |8 X 9,6
|Baile de salén 3 3.6 |42 |48 |54 |6 6.6 7.2
[Baloncesto 7 ls.a |o.8 |11,2 |12,6 |14 15,4 [16.8
|[Balonmano 7,2 |8,64 |10,08 [11,52 [12,96 14,4 (15,84 [17.28
[Bucear 4,5 |54 |63 |[7,2 (81 |9 9,9 10,8
[caminar a 3,5 km/h 2,55 [3,06 [3,57 [4,08 [4,59 (5,1 561 [6,12
[Cavar 6,8 (8,16 [9,52 (10,88 12,24 [13,6 [14,96 [16,32
|cazar 4 4,8 [s.6 |64 [7,.2 |8 8,8 9,6
[Ciclismo 14 km/h |5 s [7 [8 lo [10 [11 [12
[Ciclismo 20 km/h |8 [s.6 11,2 [12,8 [|14,4 |16 17,6 [19,2
[Ciclismo 8 km/h 3,2 |3.84 |a,48 |5,12 [5,76 |6.4 7.04 7.68
|Correr a 5 km/h 3.5 la2 |a9o |56 |63 |7 7.7 8,4
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|Cc+rrer a7 km/h

4,85

|s,82 [6,79 [7,76 |8,73 [9,7  |10,67 |11,64

|Correr a 8 km/h

|8,28 [9,66 [11,04 [12,42 13,8 15,18 (16,56

|Correr a9 km/h

8,35

10,02 [11,69 |13,36 15,03 [16,7 [18,37 [20,04

|Em55

|9,84 [11,48 (13,12 [14,76 16,4 [18,4 (19,68

|Escalar 7,9 9,48 [11,06 12,64 [14,22 158 [17,8 [18,96
|Esgrima 4 48 |56 |64 [7.2 8 88 9.6

|Esquiar 7.6 [9,12 (10,64 12,16 [13,68 [15,2 [16,72 (18,24
|Fitbol 6,85 [8,22 (9,59 (10,96 (12,33 [13,7 [15,07 |16,44
|Golf 3,95 |4,74 |5,53 |6,32 |7,11 7,9 [8,69 9,48
[udo 9,8 11,76 (13,72 15,68 [17,64 [19,6 (21,56 (23,52
|Kdrate 9,8 [11,76 (13,72 15,68 [17,64 [19,6 [21,56 (23,52
[Montar a caballo  [5,35 6,42 (7,49 [8,56 [9,63 (10,7 [11,77 [12,84
|Nadar l6,4 |7.68 [8,96 (10,24 [11,52 (12,8 [14,08 [15,36
|Paddle I8.6 (10,32 [12,04 (13,76 [15,48 [17,2 [18,92 [20,64
|Patinar 5,8 696 [8,12 [9,28 [10,44 [11,6 [12,76 (13,96
|Pescar 3.1 [3,72 |4,34 [496 558 [6,2 [682 (7,44
|Ping-pong 3 [36 42 [48 [54 |6 6,6 [7,2

Remarmdquna |6 [7,.2 [84 [o.6 (108 [12  [132 (144
[Remar placer 3,7 444 [5,18 [5,92 666 (74 [8,14 [8,88
|saltaralacomba [8,1 [9,72 [11,34 [12,96 [14,58 16,2 [17,82 (19,44
|Squash 10,5 [12,6 [14,7 16,8 [18,9 |21 23,1 25,2
[Tenis 5,35 642 (7,49 [8,56 (9,63 10,7 |11,77 [12,84
IVoleibol 75 | |05 |12 13,5 |15 [165 |18

lYoga 3,1 3,72 [4,34 [4,96 558 |62 [6,82 [7,44
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Ejemplo practico

Cantidad Glucidos Lipidos Proteinas Glicidos Lipidos Proteinas Total

Almeiite (g) (@) (@) () (kcal)  (kcal)  (kcal) kel
Leche 200 8 8 & 32 12 32 136
§ “an 100 50 1 § 200 9 32 741
5‘ Jamén 50 5 75 1G 20 675 40 127,5
& Tomate 75 45 0.75 1.5 18 6,75 & 30,75
Naranja {zumo}) 156 15 1,5 3 60 13,5 12 85,5
Total kcal 620,75
Parcentaje de calorias por comida 19,50%
g 8ol 125 93,75 18,15 75 375 168,75 30 573,75
2 Total keal 573,75
< Porcentaje de calorias por comida 18,02%
_entejas 150 a0 3 3 360 27 132 519
?'.'E Carne 75 75 11,25 15 30 101,25 60 191,25
S Pan 50 25 0,5 4 100 4,5 16 120,5
Platanos 125 18,75 1,25 25 75 11,25 10 96,25
Total kcal 927
Porcentaje de calorias por comida 29,12%
g Can 150 /5 1,5 12 300 13,5 43 3615
T Queso curado 50 2 2 1 8 18 44 70
E Totalkcal  431,5
Porcentaje de calorias por comida 13,55%
Arroz 75 560,25 0,75 6,75 225 6,75 27 258,75
% Pescado azul 125 1,25 12,5 235 5 12,5 90 2075
S pan 50 25 0,5 4 100 45 16 120,5
Manzana 75 15 0,75 1,5 30 €75 6 42,75

Total kcal 629,5
Porcentaje de calorias por comida 19,78%

Total 1938 643,5 601 31825
% Nutrientes 60,89% 20,21% 18.88%

Conclusiones:

La persona que estamos estudiando ha ingerido este dia 3182 Kcal; por tanto tiene cubiertos
los requisitos energeticos diarios, que son 2600Kcal. La dieta es bastante equilibrada en
glacidos, pero esta un poco descompensada en lipidos y proteinas. Respecto a las comidas,
el desayuno es pobre (19% frente al 30% deseable), mientras que el recreo es excesivo.
Las demas comidas se ajustan a las recomendaciones. Esta persona deberia reducir un poco
la ingesta de proteinas y aumentar la de lipidos. Por otra parte, deberia disminuir las

calorias del almuerzo y hacer un desayuno mas copioso.
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