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Comer cada quien en su estilo *

L] {} @ experiencia simple

Todos gastamos energia,
pues aunque estemos dormidos
nuestro cuerpo continua
funcionando. ;Cémo sabemos
cuales son nuestras
propias necesidades?

Materiales necesarios

Empaques de los alimentos gue comemos

La experiencia

Q Tomando la informacién que aparece en las etiquetas
de los empaques de comida, calcula la energia que absorbes

por comida (puedes pedirle ayuda de un adulto).
9 Compara tus necesidades del dia cuando vas a la escuela y los dfas en los que haces deportes.

¢Cuando necesitas mas energia?

¢ Cudles son los alimentos que te la aportan?

La explicacion La aplicacion

Ciertos alimentos contienen grandes cantidades de La cantidad de energia (medida en Joules) que necesita una persona por
energia. Por ejemplo, podemos correr durante 2 kilémetros dia, depende de su edad, talla, sexo y de la actividad que realice. Por
gracias a la energia que nos da una barra de chocolate. Por ejemplo, en promedio, un muchacho entre 12 y 14 afios necesita de

el contrario, apenas 50 metros con la energia que nos da 11.000 kilojoules por dia, mientras que una nifa de la misma edad, no
una hoja de lechuga. necesita sino 9.000 kilojoules. Es lo que se llama la racién alimenticia.

La energia nos la aportan las proteinas, los glucidos y los El deportista cuida su alimentacién: alrededor de tres horas antes

lipidos que componen los alimentos en cantidades de una competencia, consume alimentos muy ricos y de facil digestion.
variables. Esto permite clasificarlos segun su riqueza También hace falta que beba mucho liquido. Luego del esfuerzo, bebe
proteinica, glucida y lipida. de nuevo y recupera energia comiendo, sobre todo, proteinas y glicidos.
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MUSEO DE LOS NINOS

Ficha de historia www.curiosikid.com
Museo de los Nifios de Caracas (2002)

Basado en MILSET: "Vivir de mil maneras”,

. L'enciclopédie practique "Les Petit Debrouillards",

Ficha de futuro Tomo n° 3. Paris, Albin Michael, 1999.



