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NOM DE L’ALUMNE:  _________________________________________________

3r d’ESO ____ n._____
1. INTRODUCCIÓ I CONCEPTES BÀSICS.
En la Unitat 1 de la matèria de ciències heu après que la nutrició és el conjunt de processos que permeten transformar els aliments en nutrients i energia, transportar aquests nutrients cap a les cèl·lules i eliminar les substàncies de rebuig generades per l’activitat cel·lular
.
Per aprofundir en el tema, heu fet un estudi del que esmorzeu cada dia. 

Bé, doncs ja teniu la meitat de la feina feta, però per tancar el cercle, cal analitzar el consum energètic de les quatre primeres hores del dia (de les 7h a les 11h).
Cal que sapigueu que el CONSUM ENERGÈTIC d’una persona correspon a la suma de les despeses mínimes imprescindibles per a mantenir les funcions biològiques (metabolisme basal), a la despesa energètica derivada de la digestió i l’assimilació dels aliments (acció dinàmica específica) i a la despesa produïda pel conjunt d’activitats físiques i intel·lectuals
.
Heu après a ciències que l’energia continguda en els aliments s’expressa en kilocalories (kcal). Cal que sapigueu que el consum energètic també el podem expressar en aquestes unitats i que és proporcional al pes de la persona, es a dir, a més kg més kcal per hora gastades.

2. CÀCUL DEL CONSUM ENERGÈTIC DE LES QUATRE PRIMERES HORES DEL DIA.

2.1. Càlcul del metabolisme basal (MB).
Utilitzarem l’equació de Mifflin i col·laboradors
:
· Homes: MB (kcal/dia) = [pes x 10] + [alçada x 6,25] - [edat x 5] + 5

· Dones: MB (kcal/dia) = [pes x 10] + [alçada x 6,25] - [edat x 5] – 16
· El resultat de l’equació indicarà la despesa diària. Heu de tenir en compte que nosaltres analitzem només 4 hores del dia.

EQUACIÓ I CÀLCULS:

	El meu metabolisme basal de les 7h a les 11h de cada dia és de ...
	kcal


2.2. Càlcul de la despesa energètica derivada de la digestió i l’assimilació dels aliments.
La despesa energètica és variable en funció del tipus de nutrient que s’assimila: glúcids (10%), lípids (6%) i proteïnes (30%).
En el nostre cas tindrem en compte que l’esmorzar és de tipus mixt i aplicarem un 10% de les kcal que ens aporta.

APORTACIÓ ENERGÈTICA DEL MEU ESMORZAR:                       > 10% >                             .

	La despesa energètica per la digestió i assimilació del meu esmorzar és ...
	kcal


2.3. Càlcul de la despesa produïda pel conjunt d’activitats físiques i intel·lectuals.
A continuació heu de fer un estudi, el més exhaustiu possible de les activitats que feu des de que us aixequeu (suposem les 7h) fins que arriben les 11h d’un dimarts laborable.
Us facilitaré la feina. Ompliu la següent graella utilitzant les dades de les taules del punt 6 i feu els càlculs.

Us poso un exemple: valoració del que jo gasto estant ½ hora davant de l’ordinador treballant.
	ACTIVITAT
	TEMPS D’ACTIVITAT
	CONSUM

kcal/h
	COSUM TOTAL
	EL MEU CONSUM (KG)

	ASSEGUT, ESCRIVINT AMB L’ORDINADOR
	½ h
	1,6 kcal/h
	0,8 kcal/h
	70,4 kcal


Tenint en compte que peso 88 Kg 

DIMARTS LABORABLE
	ACTIVITAT
	TEMPS D’ACTIVITAT
	CONSUM

kcal/h
	COSUM TOTAL
	EL MEU CONSUM (KG)

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	La despesa energètica produïda per les activitats que faig és de ...
	kcal


3. L’EQUILIBRI ENERGÈTIC.
A ciències, heu parlat de l’energia provinent dels aliments i després de fer aquest treball a educació física haurem parlat de despesa energètica. És el moment d’esbrinar si des d’un punt de vista energètic, el nostre esmorzar i l’activitat física que realitzem s’equilibren o no.
Introduïu els valors a la balança i feu una valoració posterior.






VALORACIÓ
4. I SI ÉS DIVENDRES?

Què passa divendres? Doncs que tots heu de canviar en el vostre estudi una hora de classe normal per 50 minuts d’activitat moderadament intensa o intensament moderada (segons com cadascú es prengui les sessions d’educació física, je je !!), 5 minuts de caminar i 10 minuts  d’higiene personal.

Ompliu la taula i feu la modificació sobre els vostres resultats. ATENCIÓ LA TAULA D’ACTIVITATS FÍSICO – ESPORTIVES DÓNA LES DADES EN kcal/min I SENSE TENIR EN COMPTE EL PES (PERÒ SI EL SEXE).
DIVENDRES LABORABLE
	ACTIVITAT
	TEMPS D’ACTIVITAT
	CONSUM

kcal/h o kcal/minut
	COSUM TOTAL
	EL MEU CONSUM (KG)

	Una classe: assegut escrivint (restar)
	1h
	                 kcal/h
	              kcal
	-            kcal

	Caminar suau
	0,083h

(5 min)
	                 kcal/h
	              kcal
	+            kcal

	Classe d’educació física
	50 min
	               kcal/min
	              kcal
	+             kcal

	Higiene personal
	0,166h

(10 min)
	                 kcal/h
	              kcal
	+            kcal

	A AFEGIR AL TOTAL DE DESPESA
	


Els divendres, es produeix equilibri energètic? Comenta-ho.


5. VALORACIÓ DE LA FEINA FETA
Si has fet el treball a consciència intentant ser rigorós/a, actualment sabràs si estàs cuidant el teu cos o pel contrari l’estàs maltractant.
Com ja t’he comentat alguna vegada a les classes, no puc anar a preparar-te l’esmorzar a casa i, per tant, no em queda més que intentar-te convèncer de la importància d’un bon esmorzar. No perquè ho dic jo, sinó perquè t’ho dirà qualsevol especialista. A més, tu mateix t’ho has demostrat.

Per últim, fes una valoració del treball que has fet. Es important comentar:
· La seva utilitat.

· Les dificultats observades.

· Les possibles modificacions que tu faries

· I qualsevol altre aspecte del teu interès.

6. TAULES DE DADES

	ACTIVITATS PERSONALS
	Dades en kcal per HORA i Kg de pes

	Dormir
	0,9

	Descans al llit
	1,0

	Assegut, sense fer res especial
	1,2

	Assegut, menjant
	1,4

	Dempeus
	1,5

	Assegut, escrivint amb l’ordinador
	1,6

	Assegut, escrivint a mà
	1,7

	Higiene personal
	2,5

	Feines de neteja a casa
	3,3

	Caminar suau
	3,06

	Caminar normal
	4,2


	ACTIVITATS FÍSICO - ESPORTIVES
	Dades en kcal per MINUT

	HOMES
	Activitat lleugera
	2,0 – 4,9

	
	Activitat moderada
	5,0 – 7,4

	
	Activitat intensa
	7,5 – 9,9

	
	Activitat molt intensa
	10,0 – 12,4

	DONES
	Activitat lleugera
	1,5 – 3,4

	
	Activitat moderada
	3,5 – 5,4

	
	Activitat intensa
	5,5 - 7,4

	
	Activitat molt intensa
	7,5 - 9,4


Unitats que heu d’utilitzar :


pes (kg


alçada (cm)


 edat (anys)








TOTAL


 ___________kcal





Activitats físiques i personals 


 


___________kcal





Esmorzar a casa


 ___________kcal





Digestió i assimilació


 


___________kcal





Metabolisme


Basal


 ___________kcal





DESPESA





APORTACIÓ











Educació Física


Pere Sànchez


Col·legi Lestonnac - 2010/2011





L’EQUILIBRI ENERGÈTIC





Esmorzar a casa


 ___________kcal





TOTAL DE DESPESA 


CORREGIT


 ________________kcal
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