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ENERGIA 1: Energia i dieta
Llegeix i comenta:

Investiga, fent servir les taules que trobes al final d’aquest document.

· Quantes calories li fan falta a una persona com tu cada dia , i quantes cal que n’ingereixi a la dieta (requeriments calòrics)
· Quins aliments són més calòrics (aporten més energia), i quins menys.

· Construeix els menús d’un dia sencer per a una persona com tu, tenint present els aspectes següents per a la dieta:

· Cal que anotis quants grams de cada aliment es pendran, distribuïts en àpats.
· No pot superar els 250 mg de colesterol

· Les calories procedents de greixos han de ser, com a màxim, una quarta part del total.
Resol
-Saps que l’energia es pot transformar entre diferents tipus.  Si una bombeta, per funcionar durant 20 segons, necessita una energia de 290 calories. Explica quants grams de xocolata contenen aquesta energia. Inventa una manera de transformar l’energia de la xocolata en energia elèctrica. Fes un esquema que ho mostri.
Càlcul de la despesa energètica diària:
La despesa energètica bàsica és només la que fa falta per mantenir el cos viu. Per a edats compreses entre els 10 i els 18 anys es pot calcular mitjançant les fòrmules:
	Noies
	7,4 x pes (Kg)
	+ 428 x altura(m)
	+572

	Nois
	16,6 x pes (Kg)
	+ 77 x altura(m)
	+572


Però a això cal incloure-hi també el consum energètic que fem quan ens movem, estudiem, passem fred ó calor, etc...

Per això, per saber el nostre requeriment calòric (l'energia que necessitem cada dia) cal que multipliquem el número que obtenim per un número entre 1,1 i 1,5. Si fem molt exercici durant el dia, 1,5, si no en fem absolutament gens, 1,1. 

Contingut energètic dels aliments

	Por cada 100 gramos
	Energía (kcal)
	Proteínas (g)
	Grasas (g)
	Hidratos de carbono (g)
	Colesterol (mg)
	Fibra (g)

	Pollo (muslo)
	108.60
	19.50
	3.40
	 
	68.30
	0

	Pollo (pechuga)
	134
	21.30
	5.50
	
	71.90
	0

	Chuletas de Ternera
	252.50
	17.00
	20.50
	 
	65.00
	0

	Lomo de Cerdo
	98.00
	20.00
	2.00
	 
	58.00
	0

	Chuleta de Cordero
	247.00
	15.40
	20.60
	 
	79.50
	0

	Arroz Integral
	327.09
	8.00
	2.20
	73.41
	0
	2.80

	Arroz Blanco
	371.20
	7.60
	1.70
	86.80
	0
	1.40

	Copos de maíz 
	382.55
	5.30
	0.40
	95.40
	0
	0.50

	Espagueti
	342.08
	12.00
	1.80
	74.10
	0
	4.00

	Macarrones
	348.45
	12.00
	1.80
	75.80
	0
	4.00

	Pan blanco (trigo)
	243.53
	9.00
	1.60
	51.50
	0
	3.50

	Pan integral de trigo
	231.94
	8.54
	1.60
	48.90
	0
	8.50

	Bollo relleno de chocolate
	386.11
	3.70
	16.44
	59.56
	 
	7.15

	Cruasán
	359.53
	8.30
	20.30
	38.30
	 
	1.60

	Galletas tipo María
	459.75
	7.50
	19.00
	69.00
	65.90
	3.10

	Magdalenas
	469.23
	6.40
	22.00
	65.50
	130.00
	2.50

	Magdalenas 
	410.20
	6.99
	20.30
	53.21
	 
	4.06

	Pastelitos 
	358.75
	3.71
	12.20
	62.43
	 
	5.03

	Manzana
	40.57
	0.30
	 
	10.50
	0
	2.30

	Melocotón
	37.05
	0.60
	0.10
	9.00
	0
	1.40

	Naranja
	36.57
	0.80
	 
	8.90
	0
	2.30

	Pera
	46.38
	0.40
	0.10
	11.70
	0
	2.20

	Plátano
	85.23
	1.20
	0.27
	20.80
	0
	2.50

	Sandía
	20.28
	0.40
	0.20
	4.50
	0
	0.30

	Leche UHT entera
	61.68
	3.10
	3.60
	4.50
	 8
	 0

	Leche UHT semidesnatada
	44.53
	3.50
	1.60
	4.30
	6.30
	0

	Leche UHT desnatada
	33.78
	3.40
	0.20
	4.90
	2.60
	0

	Mantequilla
	750.90
	0.60
	83.00
	0.40
	230.00
	0

	Yogur
	82.00
	5.00
	1.00
	14.00
	7.00
	0

	Yogur desnatado
	38.2
	4.4
	0.10
	4.90
	0.3
	0

	Flan de huevo
	121.30
	4.90
	2.30
	21.6
	 
	 

	Queso Emmental
	380.05
	28.00
	29.70
	0.20
	100.0
	0

	Huevo entero
	159.85
	12.10
	12.10
	0.68
	410.0
	0

	Acelga
	28.48
	2.00
	0.40
	4.50
	 
	0.80

	Cebolla
	25.47
	1.40
	 
	5.30
	 
	1.80

	Espinaca
	22.08
	2.52
	0.50
	2.00
	 
	1.84

	Garbanzo
	340.70
	20.50
	5.50
	55.80
	0
	13.60

	Judía verde
	28.57
	1.90
	0.58
	4.20
	0
	2.40

	Lechuga
	16.65
	1.50
	0.60
	1.40
	0
	1.50

	Lenteja
	312.80
	23.00
	1.70
	54.80
	01
	1.20

	Patata
	72.27
	2.50
	0.21
	16.10
	0
	1.80

	Tomate
	18.12
	1.00
	0.11
	3.50
	0
	1.40

	Zanahoria
	32.78
	0.90
	0.20
	7.30
	0
	2.90

	Atún común
	200.00
	23.00
	2.77 - 2.39 - 3.07
	0
	55.00
	0

	Caballa
	153.00
	15.00
	2.19 - 3.47 - 2.19
	0.80
	80.00
	0

	Dorada
	92.30
	17.00
	0.50 - 0.80 - 0.50
	0
	42.00
	0

	Salmón
	179.80
	20.20
	1.90 - 4.40 - 3.10
	0
	50.00
	0

	Sardina
	153.00
	17.10
	2.60 - 2.80 - 2.90
	 
	79.80
	0


Pàgines web de referència:
Requeriments calòrics

· http://www.xtec.es/~mmulet/trofos/previ.htm

Taules calòriques
· http://www.regmurcia.com/servlet/s.Sl?sit=c,543&r=ReP-10703-DETALLE_REPORTAJESPADRE
· http://www.hogarutil.com/Cocina/Escuela+de+cocina/Tablas+cal%C3%B3ricas
Què són en realitat les tant populars Calories?


Són una unitat per a mesurar quantitats d'energia. Es defineix com la quantitat d'energia necessària per a elevar un grau (de 15,5 a 16,5 ºC) la temperatura d'un gram d'aigua i s'escriu de forma reduïda: cal. 


Aquesta unitat resulta tan petita que en realitat per a mesurar l'energia dels aliments


s'utilitza més sovint la kilocaloria, que equival com és natural a 1000 calories, de manera reduïda s'escriu així: Kcal. En el llenguatge habitual sol dir-se: aquesta xocolata té 550 calories. En realitat el que volem dir és que 100 gr. d'aquesta xocolata aporten 550 kilocalories.


Com es cremen les Calories?


La resposta és de sobres coneguda per tots: amb activitat física i mental. Pensem que 20 % de totes les calories que ingerim diàriament les consumeix el nostre ordinador personal, el cervell. Per tant, de 2000 Kcal. el 20 % equival a 400 Kcal. que dividides per 4 Kcal. / gr. obtenim un resultat de 100 gr. diaris com a mínim de glucosa, el principal aliment per al nostre cervell.
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