Plan de Continuidad Pedagégico

Materia: BIOLOGIA 4" B

Prof. Fernanda Zapata (mariafzapata@gmail.com)

SEMANA 5 (10 al 21 de Agosto)

TEMA: Macronutrientes (biomoléculas) y micronutrientes

[« Los hidratos de
carbono.

Macronutrientes e Las proteinas.

|_* Los lipidos.
* Agua y sales.

Micronutrientes

» Las vitaminas.

A partir de la clase dada por ZOOM realizar el siguiente TP N° 5

Actividad:
1- Completar el siguiente cuadro de macronutrientes:
Hidratos de Carbono Lipidos Proteinas
Unidad Minima
Clasificacion

Estructura (;como
estan formados?

Funcion

Ejemplos




2- Enlasiguiente imagen indicar a que macro o micronutriente pertenece cada una:

3- Dibuja o coloca una foto de un plato con tu comida preferida e indica que
cantidad de hidratos de carbono, lipidos, proteinas, vitaminas y minerales tiene
el mismo.

Ej: plato de fioquis (fioquis tienen gran porcentaje de hidratos de carbono que
corresponde a la harina y luego tienen en meng!rp cantidad huevos leche

manteca). La salsa también tiene una gran
cantidad de hidratos de carbono por el tomate ;
con lipidos (el aceite para freir la cebolla y morrén &
para la salsa).

La harina tiene vitamina B12, hierro, acido félico.



La leche tiene vitamina B12, vitamina A, D, E, calcio, fosforo, magnesio, etc. El
tomate tiene vitaminas A, B1, B2, B3, B6, C, Ky E y minerales como potasio,

cloro, fésforo, calcio, azufre, magnesio, sodio, hierro, cobre, etc.

4- Etiquetas

Un alimento bajo en
colesterol tiene menos
de 20 mg por porcidn.
Dieta normal 300 mg
Dieta Bajn 200 mg

Evite el EXCESD de
las grasas y &l sodio

Carbohidratos,

la fibra dietética alta es
preferible cOnsumir
25-30 gr /dia.
mientras que los
axdcares deben

s&r bajos.

) calcio:

MAYOR cantidad a MENOR cantidad

mer00ovoumony KW E

warw.abodmujercom

Informacion Nutricional |

I 10 unidades)

Enargia Tota: 388 1) (9G keal)

J Enorgia do |3 Grasa: 56 kJ_116 keal) i

% Walor Diaria:

Grasa Toml 2g
Grasa Satiraaa 19
GrasaTrans 09
Colesterol 0 mg
-Sodio 58 mg
Carbohidmios Towmles 17 g
Flbra Deetétioa 2 g
Azucares Tolales 6 g
Proieina 2

Potasio:

38 mg

7mg

1mg
TLos porcentyes de valles daencs astan

. basados en una dista e 2000 calorias. Sus
viores dianos pueden &6 allos © Daps
danandiends  do e jarimiantn cakinen

Hwrro

Cuantas porciones
de un alimento
puede comer en
un dia.?

1 =10 Uds.

Dieta de 2000

calorias esto

cubre un 3%
da lagrasa
necesaria en
24 horas {1 dia)

Bajo en sodio si tiene
MEH?S dlea 140
mg/porcién.
MAXIMO 2300 mg
de sodio en un dia
= 1 cda de sal.

Si el porcentaje es mayor de 20% se considera que el contenido es ALTO

Al final del dia se debe cubrir un 100% de los requerimientos considerando
todos los alimentos que comio para evitar enfermedades.

Elegi tres etiquetas de alimentos que consumas a diarios, sacale una foto y agrégala en

esta hoja. Analiza las mismas con la informacion dada en clase mediante un texto.

Son alimentos saludables o no? Justifica tu respuesta.

Pautas:

El presente TP debe entregarse antes de la préxima clase a realizarse por ZOOM.

Forma de envio:

En horario escolar enviar antes del viernes 21 de Agosto la tarea via mail POR ALUMNO.
Pueden realizar la actividad en hoja de carpeta, sacarle una foto a la/las misma/s y enviarlas
como archivo jpg.




