metabolismos



1.- ;QUE ES LA ENERGIA?

Capacidad de la materia de producir trabajo en forma de

Es la fuente de todo movimiento




2.- TIPOS DE ENERGIA
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nuclear,
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de los seres vivos o metabolica
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2.1.- ENERGIA DE LOS SERES VIVOS O METABOLICA

Tenemos 50 millones de células que necesitan energia para funcionar

Reticulo Poro nuclear Las mitocondrias son las centrales energéticas de la célula
endoplasmatico ) )
rug&% Nucléolo Nacleo ) _

Ribosoma Membr ana La energia de los alimentos se transforman en:

nuclear
Aparato de Golgi
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Lisosoma

Reticulo :
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liso
Mitocondria Mcmbt:aAM
plasmatica
LOS NUTRIENTES
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3.- GASTO ENERGETICO TOTAL

El gasto energético es la relaciéon entre el consumo de ;Qué necesidades tendria una persona?
energia y la energia necesaria (aporte energético:
alimentacién) por el organismo.

El Cuerpo humano gaSta la energia d traVéS de La 0.M.S. ha calculado que las necesidades
0 . energéticas diarias de una persona en edad
varias maneras: escolar son de 50 Kcal por Kg de peso.
1- Gasto metabdlica basal (Metabolismo =
Basal) )
V3 N
2- Gasto de actividad fisica N q\
| S - @/ :
"7 - 7 » » . T i 25
3- Accion dinamica de los alimentos \ :
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3.1- GASTO METABOLICO BASAL / METABOLISMO BASAL

Es el estado en el que se consume energia para todos los procesos vitales como la respiracion y la circulacidn, la sintesis de
constituyentes organicos, la temperatura corporal, etc. La mitad del gasto se la lleva el sistema nervioso.
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3.1.1.- Tipos de metabolismo basal

1.Metabolismo basal lento:
En estado de reposo tiene un gasto caldrico inferior a lo que seria normal.

Problemas para controlar el peso.

1.Metabolismo basal rapido:
En estado de reposo presenta un gasto caldrico superior a lo que seria normal.
Problemas para ganar peso. Delgadez.

METABOLISMOS # SOMATOTIPOS

Asocialos tipos de cuerpos humanos con los
temperamentos

Teoria que clasificaba al fisico humano de acuerdo a las 3 capas germinales
del desarrollo embrionario:

el endodermo (que se desarrolla dando lugar al tracto intestinal)
el mesodermo (que se convierte en musculo, corazon y vasos sanguineos)

el ectodermo (que forma la piel y el sistema nervioso).
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Somatotipos
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Ectomorfo Mesomorfo Endomorfo

- Complexion delgado

- Estructura Fina

- Fibroso

- No gana peso con facilidad
- Metabolismo rdpido

- Pecho plano

- Hombros pequefios

- Complexion atlética

- Cue duro con mdsculos
definidos

- Es fuerte de forma natural
- Gana musculo facilmente

- Engorda con mas facilidad

que los ectomorfo

- Hombros anchos

- Complexién blanda y redonda
- Suele ser bajo y fornido

- Gana musculo facilmente

- Engorda también facilmente

- Le cuesta perder grasa

- Metabolismo lento

- Hombros anchos

-Extremidades largas y
delgadas

- poca grasa almacenada
- metabolismo acelerado
-Problemas para ganar
musculo

-Huesos dimensiones
promedio

- torso macizo

- bajos niveles de grasas

- metabolismo normal
-Facil ganancia de musculos

- Estructura 6sea grande
-mayor almacenamiento de
grasas

- metabolismo lento
-Predisposicién a ganar
grasas.
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Calculo de tu metabolismo basal

Mujeres: (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en cm)- (5 x edad en afios) - 161

Hombres: (10 x peso en kg) + (6.25 x altura en cm)- (5 x edad en afios) + 5

Para la adolescencia, es decir entre los 10 y 18 afios la FAO (Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura) propone la siguiente formula:

Chicas: (7.4 x peso en kg) + (428 x altura en m) + 572
Chicos: (16.6 x peso en kg) + (77 x alturaen m) + 572

Calcula el tuyo en este momento...
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RESUMIENDO...
El cuerpo humano gasta la energia a través de varias maneras:

3.1- GASTO METABOLICO BASAL / METABOLISMO BASAL

3.2- GASTO DE ACTIVIDAD FISICA

Energia consumida por el trabajo fisico y principal protagonista
de nuestro trabajo

3.3- ACCION DINAMICA DE LOS ALIMENTOS

También llamada termogénesis o efecto térmico de los
alimentos. Es el gasto energético producido por la digestidn,
absorcion, y metabolizacion de los nutrientes
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Trabajito
|




PAUTAS A SEGUIR PARA LA REALIZACION DEL TRABAJO DE LA 22 EVALUACION

Objetivo del trabajo: Calcular la media de kilocalorias gastadas en una semana. Para
ello tendremos que calcular las Kilocalorias gastadas en 7 dias consecutivos y dividirlas
entre 7 para asi tener nuestro gasto caldérico mas fiable.

1.- Hacer un diario de todas las actividades diarias durante una semana. Anotando lo
mas fiel posible, todas las actividades que realizas a lo largo del dia y el tiempo que le
dedicas a cada una de ellas, desde que te levantas hasta que te acuestas. En un dia
tenemos 24 horas: 1440 minutos. Debes tenerlo presente para cuadrar bien tus cilculos.

2.- Para calcular las Kcal que suponen esas actividades puedes usar las tablas, con los
coeficientes de cada actividad, que se adjuntan o que puedes conseguir en fotocopiadora.

A modo de ejemplo os facilito una tabla diaria para que sea mas facil vuestro calculo (ver
siguiente pagina). Debéis hacer vuestra propia tabla a ordenador.

Al final del dia tendré que sumarle nuestro metabolismo basal y para ello podemos
calcularlo utilizando la formula de la FAO:

Chicas: (7.4 x peso en kg) + (428 x altura en m) + 572
Chicos: (16.6 x peso en kg) + (77 x altura en m) + 572

Asi tendremos 7 hojas con todos los gastos diarios (metabolismo basal, actividades
cotidianas, recreativas y deportivas). Con esos datos calcularemos la media de la
semana.

Todo (diario de actividades y tablas diarias) se entrega lo mas limpio posible, con
portada, nombre y apellidos, curso y en la fecha marcada.



Ejemplo de la Ficha diaria

Actividad Tiempo Calculo de kcal Total

Dormir 8 horas: 480 min + 30 de siesta: | 58x510x0.018=5332.44 5.332'44
510min

aseo 15 min por la mafiana v 15 porla | 58x30x0.050=87 87
noche

Metabolismo basal | (10x59) + (6.25x162) - (5x40) - 161: 1241.5 1.241'5

Total kcal




