
ACTIVIDAD CALIFICADA
Tema: Nutrición
	1º Medio
	Nombres:
	1.

	2.

	
	3.

	4.

	
	5.

	Curso: 
	Fecha:

	Puntaje obtenido
	
	Nota
	






·  OA 6 Investigar experimentalmente y explicar las características de los nutrientes (carbohidratos, proteínas, grasas, vitaminas y minerales y agua) en los alimentos y sus efectos para la salud humana.
· OA 7 Analizar y evaluar, basados en evidencias, los factores que contribuyen a mantener un cuerpo saludable, proponiendo un plan que considere:
· Una alimentación balanceada
· Ejercicio físico regular
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Instrucciones:
· 
· En equipos de 4 - 5 estudiantes, lean cuidadosamente cada enunciado y respondan.
· Se envía solo un trabajo por grupo al buzón de tareas que tiene su profesor o profesora de asignatura. 
· La fecha de entrega la podrán encontrar en el calendario por nivel que será publicado en la página oficial del Liceo 1 virtual.
· Si el equipo no cumple con la fecha de entrega, se aplicará reglamento de evaluación (exigencia del 80%).
· Todas las respuestas deben ser redactadas con letra Arial, tamaño 11, espacio simple.
· La evaluación consta de tres ítems, con un total de 32 puntos: Encontrarán preguntas con puntaje directo y otras con rúbrica o pauta de cotejo.
· El trabajo se responde en el mismo documento de Word, en los espacios asignados para ello y con un color que sea de fácil lectura, diferente al negro.











I. Analiza la situación y de acuerdo a ella responda: 
En la tabla se indica una dieta hipercalórica, recomendada a una estudiante de 15 años, cuyo peso es de 51 Kg y estatura de 1,60 (m) que, además, tiene una actividad física ligera. Luego de analizarla, responda las preguntas que se indican a continuación.  (Total: 13 ptos)
    
DIETA HIPERCALORICA DE 3000 Kcal

	A las 7:00 horas 
·     100 g. de manzana (aprox. ½ fruta).
·      50g. de avena en hojuelas.
·      30 g. de crema de leche o nata.
·      30g. de miel.

	A las 9:00 horas
·     Una taza de café con una cucharada y media de crema o nata (o leche entera) y azúcar a gusto.
·     2 rebanadas de pan tostado con 10 g. de manteca y 30 g. de mermelada (o jamón).

	A las 11:00 horas
·     Un huevo revuelto o en tortilla a la francesa o sándwich, untado con 20 g. de mantequilla.

	A las 13:30 horas
·     Caldo con fideos, preferiblemente preparado con caldo de ternera o pollo y 1 cucharada de aceite de oliva.


	A las 14:00 horas: Comida
·     150 g. de puré de patatas, elaborado con ½ taza de leche y 20 g. de manteca.
·     1 pieza de tomate grande (100 gr.) aderezado con aceite.
·     80 g. de carne de ternera.
·       Acompañado con jugos naturales de fruta, a los cuales puedes agregar azúcar.
·      150 g. de helado de vainilla.

	A las 17:00 horas
·     Una taza de café o té con 1 ½ cucharada de crema de leche o leche entera y azúcar,
·     galletas untadas con mantequilla o margarina.

	A las 21:00 horas: Cena
·      Verduras varias (Ejemplo: 50 g. de zanahorias, 30 g. de alcachofas y 30 g. de espárragos, aderezados con aceite de oliva).
·     Un huevo, dos rebanadas de pan blanco (30 g.), un vaso de jugo de frutas (puedes añadirle algo de azúcar). Postre: frutas en compota (puede ser de manzanas o pera, 50 g. aprox., preparada con 10g. de azúcar).

	A las 23:00 horas
·     50 g. de ciruelas secas o pasas de uva, o de dulce de membrillo.










a. ¿Podría decir que la dieta que consume la estudiante es equilibrada y/o recomendada según sus requerimientos nutricionales? Justifica tu respuesta con información nutricional requerida. (Total:1 pto).

______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

La justificación de la respuesta a, será evaluada con la siguiente pauta: 
	Indicadores
	Si (0.5 ptos)
	No (0 pto)

	Utiliza conceptos básicos de nutrición para relacionar la información nutricional con una dieta equilibrada
	
	




b- Mencione 2 efectos que tendría para la salud de la estudiante practicar este tipo de dieta por un tiempo prolongado. (Total: 1 pto; 0,5 c/u).
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

c- ¿Qué modificaciones y alimentos aconsejaría disminuir o sacar de la dieta para transformarla en una dieta equilibrada, de acuerdo los requerimientos de la estudiante? (2 ptos)
_____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________

[bookmark: _GoBack]d.- Mencione 2 aspectos que consideraría para elaborar una dieta equilibrada para esta estudiante (Total :1 pto; 0.5 c/u)
      __________________________________________________________________________
     __________________________________________________________________________
      
e.- Elabore con sus palabras el concepto de Dieta Equilibrada. (2 ptos)
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________


La respuesta de la letra e, será evaluada con la siguiente pauta: 
	Indicadores
	Si(1 pto)
	No(0 pto)

	1. Describe la necesidad del consumo de ciertos tipos de alimentos 
	
	

	2. Relaciona el concepto con un estado de salud determinado
	
	



f.-Calcule la TMT e IMC de la estudiante en cuestión, considerando su masa de 51 (Kg) y estatura 1,60 (m); que presenta un nivel de actividad física ligera. ¡Importante!, debe escribir los cálculos en el espacio asignado. (Total:6 puntos)
Desarrollo:
	Calculo TMT
	Cálculo IMC

	








	
    





Cada cálculo (TMT e IMC) será evaluado con la siguiente rúbrica:
	Indicadores
	3 puntos
	2 puntos
	1 punto
	0 punto

	Registra la fórmula coherente con el tipo de ejercicio, reemplaza los datos con sus respectivas unidades y resuelve obteniendo el resultado exacto.
	Registra los 3 elementos del desarrollo.
	Registra 2 elementos del desarrollo.
	Registra un elemento del desarrollo.
	No registra ningún elemento del desarrollo.




II. Interpretación de gráficos (Total: 8 ptos)

Observe y analice el siguiente gráfico y, luego responda las preguntas planteadas:
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   			Nivel escolar por curso




                                                           Fuente: Resumen nutricional en Chile (Junaeb,2019)
A. ¿Cuáles son las variables del gráfico? (Total:1 pto; 0,5 ptos c/u)
_______________________________________________________________________


B. ¿En qué grupo de escolaridad se detecta mayor obesidad? (1 pto)
_______________________________________________________________________


C. ¿En qué grupo escolar se encuentra mayor porcentaje de estudiantes sanos? (1pto)
_______________________________________________________________________


D. Identifica el o los grupos de edad que presenta mayor riesgo de obesidad. (1pto)
_______________________________________________________________________


E. Señale una conclusión que se puedan extraer del gráfico: (1pto)
________________________________________________________________________

 
            La respuesta de la letra E, será evaluada con la siguiente pauta: 

	Indicadores
	Si (1pto)
	No(0pto)

	1. Existe coherencia entre la interpretación y los datos observados. 
	
	




F.  ¿Qué título le pondría al gráfico? (1pto)
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________

            La respuesta de la letra F, será evaluada con la siguiente pauta: 

	Indicadores:
	Si (1pto)
	No(0pto)

	1. Relaciona ambas variables presentes en el gráfico.

	
	




G. Señale 4 medidas que implementaría a los diferentes grupos de estudiantes, para frenar el sobrepeso y mantener el estado de normal nutricional. (Total:2 ptos: 0,5 c/u)
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________


III. SELECCIÓN MULTIPLE: Seleccione la alternativa correcta destacando con amarillo
  (Total: 11 ptos)

1.- Nutrientes utilizados como fuente de reserva energética, tienen funciones estructurales en la formación de membranas celulares, forman tejido de relleno y aislamiento térmico. Esta definición corresponde a:
 
A. Lípidos 
B. Proteínas
C. Vitaminas
D. Carbohidratos 
E. Sales minerales


2.- Las vitaminas son sustancias que se requieren en bajas cantidades y que se relacionan con el o la:
I. Crecimiento corporal.
II. Coagulación sanguínea.
III. Estimulación de las defensas.
A. Solo I
B. Solo II
C. Solo III
D. I y III
E. I, II y III

[image: ]A partir de la siguiente información nutricional, responde la pregunta 3 y 4:
3.- ¿Qué nutrientes energéticos se encuentran en mayor cantidad?
A. Sodio
B. Proteínas
C. Grasa
D. Carbohidratos
E. Potasio

4.- ¿Qué función cumple este nutriente en el organismo?
A. Regular procesos metabólicos.
B. Suministrar energía inmediata.
C. Proporcionar energía de reserva.
D. Aportar materia prima para la formación de estructuras.
E. Suministrar calorías al cuerpo.




Observa la información de la siguiente tabla, y responde las preguntas 5, 6 y 7.

[image: ]5. ¿Qué alimentos aportan mayor cantidad de Proteínas?

A. Una marraqueta con una lámina de jamón
B. Dos láminas de queso
C. Dos láminas de Jamón
D. Una marraqueta
E. Tres naranjas



6.- ¿Cuánta energía aportan los lípidos presentes en el queso?

A. 157,5 Kcal
B. 27,2 Kcal
C. 78,3 Kcal
D. 107,1 Kcal
E. 70,2 kcal

7.- ¿Cuál es el aporte total de energía de este desayuno?

B. 507,9 Kcal
C. 271,9 Kcal
D. 88,6 Kcal
E. 157,5 Kcal
F. 105,1 Kcal

8.- Diana tiene 13 años, su masa corporal es de 45 kg y su estatura de 1,48 m. ¿Cuál es su TMB? Considera: TMB (para su rango de edad): niños: (17,5 x kg) + 651 y niñas: (12,2 x kg) + 746.
a. 651 kcal/día.
b. 746 kcal/día.
c. 1295 kcal/día.
d. 1438,5 kcal/día.
e. 136,5 Kcal/día.

9.- Si se identifican las necesidades nutricionales energéticas de 2 niñas de 15 años, una estudiante de piano y la otra gimnasta, podemos deducir que:
A. La pianista no necesita mucha energía.
B. El consumo de vitaminas es mayor en la gimnasta.
C. El requerimiento energético de la pianista es mayor.
D. El requerimiento energético de la gimnasta es mayor.
E. El requerimiento energético para ambas niñas es igual.

10.- El peso de una persona depende nutricionalmente de:
I. Aporte calórico diario.
II. Gasto energético diario.
III. Acumulación de reservas según actividad.

Es (son) correcta (s):
A. Solo I
B. Solo II
C. I y II
D. II y III
E. I, II y III

Observa la siguiente imagen y luego responde: 
[image: ]11.-¿Cuál es la importancia del etiquetado de los alimentos?
I. Dar a conocer las calorías por porción de alimento.
II. Entregar el porcentaje de la dosis diaria de vitaminas recomendada.
III.  Describir la cantidad de nutrientes que hay en 100 ml.

A. Solo I                 
B. Solo II      
C. I y II         
D. II y III
E. I, II y III
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