Mision X: Entrénate Como un Astronauta

ENERGIA DE UN ASTRONAUTA

Folleto del Estudiante

Nombre del Estudiante

p

Disefio de Ingenieria

Esta leccion te ayudard a identificar las opciones de alimentos
sanos para mantener tu cuSerpo dentro de un peso saludable y
aprender cémo la necesidad de Calorias en la Tierra'y en el
espacio es diferente.

Durante esta leccion:

e investigaras la Pirdmide Alimenticia a medida que van
aprendiendo las comidas basicas de una dieta bien
equilibrada.

e aprenderas como se categorizan las diferentes comidas
en la PirAmide Alimenticia.

e analizaras las etiguetas de Informacion Nutricional,
incluyendo las cantidades de las porciones, las Calorias,
las proteinas, el calcio y las vitaminas.

e determinaras cuales son tus necesidades energéticas
diarias.

e disefiaras un menu de cinco dias en base a las
recomendaciones de la Pirdmide Alimenticia y a tus
necesidades energéticas.

Problema

¢, COmo pueden utilizarse las etiquetas de Informacion Nutricional
para determinar cuanta comida necesito en un dia?

Antecedentes

Una buena nutricién es esencial para los astronautas, debido a
gue sus cuerpos se ven afectados por la micro gravedad.
Estudiar las necesidades nutricionales de la tripulacion antes,
durante y después del vuelo espacial es una parte importante
para mantener la salud del astronauta durante largas misiones
espaciales. Estos estudios proporcionaran informacién sobre
cuales son los alimentos y las cantidades de energia que
necesitaran los astronautas para realizar actividad fisica en el
espacio.

Los alimentos que consumes te brindan energia, que se mide en
Calorias. Es importante equilibrar la energia de los alimentos que
consumes con la energia que utiliza tu cuerpo cada dia, para
tener una buena nutricién. La energia proviene del desglose de
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Materiales
Por clase:

Ordenador con Internet
Cinta de pintor

Seis tiras de papel
proyector de LCD o
proyector de transparencias
Comidas para los diferentes
grupos de alimentos

Por grupo de 3:

Etiquetas de Informacion
Nutricional de las tortillas de
maiz, de harina y de trigo

Por Estudiante:

Hoja de Datos de la
Pirdmide Alimenticia
Planificador del Menu
Personal del Explorador en
Buen Estado Fisico

Hoja de papel en blanco

N

Seguridad

Repasar las reglas de
seguridad del aula y del
laboratorio.

iNo se permite probar, ni
comer!

¥
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particulas alimenticias mas grandes en particulas mas pequefias. Comienza a haber en tu cuerpo una
serie de reacciones quimicas como resultado de las moléculas energéticas de rapida liberacion [ATP]
(Adenosin Tri-Fosfato, por sus siglas en inglés). Algunos alimentos como por ejemplo la nuez de
macadamia, contienen casi el doble de energia que los carbohidratos, como por ejemplo el pany las
pastas. Consumir suficientes Calorias te proporciona energia para poder completar tus tareas
escolares. Sin suficientes Calorias estaras cansado y tus musculos no funcionaran bien. Demasiadas
Calorias pueden dar como resultado un incremento en el peso que puede ser malo para tu salud. Una
adecuada nutricion y actividad fisica haran que el cuerpo esté listo para enfrentar los desafios diarios y
a los astronautas le daran la posibilidad de enfrentar los desafios de vivir y trabajar en el espacio.

Las etiquetas de Informacién Nutricional son muy buenas para obtener detalles sobre los nutrientes de
la comida que ingerimos. Lee las etiquetas de Informacidén Nutricional de tus alimentos envasados
favoritos para obtener informacion sobre el tamafio de las porciones y la cantidad de porciones que
vienen en cada envase. La etiqueta de Informacioén Nutricional ademas ofrece informacion sobre las
Calorias que tiene cada porcién. Los nutricionistas y cientificos en alimentacién de la NASA también
consultan las etiquetas de Informacion Nutricional para observar el tamafio de las porciones, las
Calorias, los nutrientes, como por ejemplo los carbohidratos, las proteinas, las grasas, las vitaminas y
los minerales, el Calcio y los Valores Porcentuales Diarios (%DV) de los alimentos que comen los
astronautas en el espacio.

Haz una lluvia de ideas con tu grupo sobre las necesidades energéticas. Las Calorias son unidades de
energia. Realiza observaciones sobre la energia calérica siguiendo las instrucciones de tu maestro.

Utiliza la primera columna de este cuadro SQSA para organizar tus observaciones sobre la energia de
las Calorias. Haz una lluvia de ideas con tu grupo sobre lo que desees saber sobre la energia de las
Calorias y registra tu lista en la segunda columna del cuadro SQSA.

SABER QUERER SABER APRENDIDO

Problema e Hipdtesis

En base a lo que sabes, a los materiales que utilizaras y las predicciones de lo que aprenderas,
responde la pregunta del problema con tu mejor opcién.

Problema: ¢ Cémo pueden utilizarse las etiquetas de Informacion Nutricional para determinar cuanta
comida necesito en un dia? Tu hip6tesis deberd estar escrita en forma de oracion

Mi hipotesis:

Investiguemos la PirAmide Alimenticia

1) En una hoja de papel en blanco, anota lo que comiste ayer en tu desayuno, comida y cena. Incluye
todos los tentempiés que hayas hecho durante el dia. Titula esta pagina “Plan Alimentario de Ayer”.
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2) Como clase, investiguen la Pirdmide alimenticia dirigiéndose a
http://www.choosemyplate.gov/global _nav/media_archived.html.

3) Completa la Hoja de Datos de la Pirdmide Alimenticia. Etiqueta cada grupo de alimentos y escribe
ejemplos de alimentos que representen a cada grupo.

4) Utiliza tu Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia completa para ayudar a la clase a completar la
Pirdmide Alimenticia en el Suelo.

5) Tu maestro tendra alimentos disponibles para la clase. Coloca estos alimentos en el grupo
alimenticio correspondiente sobre la Piramide Alimenticia del Suelo.

6) Continta hasta que se hayan colocado todos los alimentos disponibles en las categorias.

7) Conversa con tu clase sobre la importancia de ingerir alimentos sanos y equilibrados.

8) Vuelve a observar el Plan Alimentario de Ayer.

9) Responde las siguientes preguntas sobre las opciones alimentarias para tu plan de comidas.

o ¢ Crees que has hecho una buena eleccién de comidas?

e ¢ Cuales son algunas de las buenas elecciones de comida que has hecho?

e ¢ Por qué es importante comer comidas nutritivas?

e Situvieras que convertirte en un astronauta e ir al espacio, ¢ necesitarias una dieta
equilibrada?

e ¢ COmo seria tu menu alimenticio si viajaras al espacio?

Hablemos sobre las Calorias
10) Lee y piensa las siguientes preguntas y debate con tu grupo.

e ¢Qué es una Caloria?

e ¢ COmo se relacionan las Calorias con la energia?

e ¢ Por qué algunas personas cuentan las Calorias de los alimentos?

e ;Qué ocurre si consumimos demasiadas Calorias en un dia?

e ¢Los astronautas requieren mas o menos Calorias en el espacio que en la Tierra?

11) Calcula la cantidad de Calorias de energia recomendadas para tu necesidad diaria en particular,
utilizando el folleto Requerimientos de Calorias Diarias.

12) Registra tu propia necesidad de Calorias la parte de atras de la Hoja de Datos de la Piramide
Alimenticia.
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Investiguemos las Etiquetas Alimentarias

13) Como grupo, inspeccionen los tres tipos diferentes de paquetes de tortillas mejicanas, incluyendo
de harina, de trigo y de maiz.

14) Como grupo, examinen las etiquetas de Informacién Nutricional de los envases de tortillas
mejicanas.

15) Registren sus datos en la Hoja de Datos Nutricionales de la Tortilla Mejicana.

16) Coloquen las tortillas mejicanas en orden por cantidad de Calorias. Registren los datos en la Hoja
de Informacién Caldrica de la Tortilla Mejicana.

17) Lean lo siguiente y debatan con su grupo.

La energia de los alimentos se mide en Calorias. La energia de sus cuerpos proviene de los
alimentos. Si consumen mas Calorias de las que necesitan sus cuerpos, las Calorias adicionales
se convertirdn en grasa. Si comen la cantidad correcta de porciones en sus comidas evitaran
consumir Calorias adicionales. En el espacio necesitaran los mismos tamafios de porciones de
comida y Calorias que en la Tierra.

Respondan las siguientes preguntas sobre las Calorias.

e ¢ Qué tiene que ver el tamafio de las porciones con la necesidad de energia?

e ¢ Qué ocurre si consumes demasiadas Calorias?

e ¢ Qué ocurre si consumes muy pocas Calorias?

Registro de Datos
Hoja de Informacion Calorica de las Tortillas Mejicanas

Completa el siguiente cuadro utilizando la etiqueta de Informacién Nutricional.

Harina Trigo Maiz

Tamarfo de la Porcion

Cuantas Porciones Vienen Por Paquete

Calorias por Porcién

Ordena las tortillas mejicanas en orden desde la que tiene menos Calorias hasta la que tiene mas
Calorias.

Tortillas Mejicanas Calorias
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Estudio de Datos
Luego de recopilar todos los datos, estudia los datos respondiendo las siguientes preguntas.

1. ¢Qué tortilla mejicana seria la mas nutritiva? ¢ La menos nutritiva? ¢Por Qué?

2. ¢ Qué tortilla mejicana crees que sera la mejor opcion para una comida en el espacio? ¢, Por Qué?

3. Sifueras al espacio, ¢,qué pondrias en tu tortilla mejicana y qué tipo de tortilla mejicana comerias?
¢ Por Qué?

4. ¢En qué mas, ademas de las Calorias de energia deberias pensar cuando planificas tus menus
alimenticios? (Ayuda: Observa las etiquetas de Informacién Nutricional de diferentes tipos de
comida y piensa en la Piramide Alimenticia.)

Conclusion
e Completa la columna APRENDIDO en el cuadro SQSA.
o Escribe la respuesta al problema/a la pregunta de las paginas 1y 2 con la oracion mas
completa en base a lo que has aprendido en tus investigaciones y en las actividades de

planificacion del menu. ¢ Esta respuesta coincide con tu hipétesis ahora que tienes mas
informacién? En caso de no ser asi, ¢cual es la diferencia?
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Titulo de Investigacion Cientifica
Investigacion: Energia de un Astronauta

Nombre del Estudiante

Fecha

Indicador de Desempefio del
Estudiante

Desarroll6 una hipétesis clara 'y
completa.

Siguio todas las reglas e instrucciones
de seguridad del laboratorio.

Siguio el método cientifico.

Registro todos los datos en la hoja de
célculo y sac6 una conclusion en base
a los datos.

Formulé preguntas relacionadas con el
estudio demostrando un compromiso.

Disefié un plan de comidas que sigue
las recomendaciones de la piramide
alimenticia.

Puntuacién Total

4=Excelente/Completo/Siempre sigue las instrucciones/Organizado

3=Bueno/Casi completo/Casi siempre/Generalmente organizado Escala de
2=Regular/Realiz6 casi la mitad/A veces/A veces organizado Calificacion:
1=Pobre/Incompleto/Rara vez sigue las instrucciones/Desorganizado A = 22 - 24 puntos

0=Sin trabajo/No siguio las instrucciones/Interfirié en el trabajo de los demas B = 19 - 21 puntos

Puntuacién total:

(posible 24)

Calificacion de esta investigacion
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C =16 - 18 puntos
D =13 - 15 puntos
F= 0-12 puntos
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