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Sesion 01

Calculamos las cantidades de kilocalorias necesarias
segun el nivel de actividad fisica de las personas

1. CUADRO DE COMPETENCIAS Y CRITERIOS DE EVALUACION:

Resuelve problemas de cantidad.

Competencia Capacidades:
« Traduce cantidades a expresiones numéricas.
« Comunica su comprension sobre los numeros y las operaciones.

Selecciona, empleay combina estrategias de calculo y estimacion,
Desempeio recursos y procedimientos diversos para realizar operaciones con
numeros reales y notacién exponencial.

Resolucién de problemas en situaciones de calculo de valor energético
segun la actividad fisica, haciendo uso de operaciones con numeros
reales.

Evidencia de
aprendizaje

- Establece relaciones entre cantidades o magnitudes, traduciéndolas
a expresiones numéricas y operativas con numeros reales en
situaciones del cuidado de la salud realizando actividad fisica.

Criterios de
evaluacion
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2. INFORMACION TEORICA:

Notacién exponencial
La notacion exponencial facilita la escrituray operacion de cantidades muy grandes o
pequenas. Los exponentes muestran cuantas veces se repite el mismo factor y este
factor repetido se denomina base. Los exponentes son las potencias de las bases.
Ejemplo:

10 x 10 x 10 =10°
Exponente

T Base
Equivalencias:

« 10%calorias=1kilocaloria
« 10° calorias=1Megacaloria

Operaciones sumas y restas

Para sumar o restar nimeros en notaciéon exponencial cada elemento debe tener el
mismo factor. Luego, se agrupa el factor comun para sumar o restar sus multiplicadores.

Ejemplo:
- Hallelasumas$S
S=8,3x10%+6,2x10°
S=0,83x10°+6,2x10°
S=(0,83+6,2)=x10°=7,03 x 10°

- HallelarestaR

R=9,15x10°-0,122 x 10*
R =9,15x 10°-1,22 x 10°

R=(9,15-1,22) x 10° = 7,93 x 10°
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3. SECUENCIA DIDACTICA:

Inicio

98

a Plantear una situacion problematica

Dialogar con los estudiantes acerca de las necesidades humanas.

Las necesidades humanas pueden ser primarias y secundarias. Entre las primarias
tenemos aquellas que son indispensables para la subsistencia del ser humano y si ho
se pueden satisfacer, ponen en peligro la vida del individuo. Por ejemplo: alimentacion,
movimiento o ejercicio, respiracion, evacuacion de desechos de la nutricion, etc. Estas
necesidades son importantes para tener una vida saludable, por ello se recomienda
alimentarse balanceadamente y realizar actividad fisica; pero para poder tener las
condiciones suficientes para realizar actividad fisica hay un minimo de calorias que
debemos obtener a través de la alimentacion; por lo tanto, es de suma importancia
alimentarnos de manera correcta segun el nivel de actividad fisica que realizamos.

Plantear la siguiente situacion a los estudiantes:
José y Romina tienen 15 y 14 anos respectivamente. Joseé realiza un nivel de actividad
fisicamoderaday Romina, un nivel activo. Ellos conocen sobre laimportancia de realizar

actividad fisica para cuidar su salud.

Calorias diarias requeridas de acuerdo a la edad, sexo y nivel de actividad

Sedentario Actividad

(no activo) moderada Activo
14 -18 Hombre 2,000-2,400 | 2,400-2,800 | 2,800- 3,200
Mujer 1,800 2,000 2,400

José consume aproximadamente, en alimentos, 2,3 Kilocalorias en promedio diario
y Romina 2,75 x 10° calorias.

a. ¢José consume la cantidad de Kilocalorias necesarias? ;Por qué? Justifica tu
respuesta.

b. ¢Qué le recomendarias a José?

c. ¢Romina consume la cantidad de Kilocalorias necesarias? ;Por qué? Justifica tu
respuesta.
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A partir de la situacién problematica se formula la siguiente pregunta:
¢Como se puede representar numéricamente un valor energético utilizando la
notacion exponencial?

‘ Explorar usando conocimientos previos, intuicion y sentido
comun

Se pide a los estudiantes que antes de resolver el problema presentado en un inicio
compartan sus ideas a través de pares o grupos de cuatro. Luego, se plantea las
siguientes preguntas:

« ¢Qué nos pide realizar la situacion problematica?

« ¢Qué estrategias puedo elegir para resolver la situacién problematica?

« ¢0Qué informacion nos brinda el cuadro de la situacién problematica?

« ¢Como podemos darnos cuenta si una persona consume o no las calorias
necesarias para tener una vida saludable?

Desarrollo

“ Descubrir las relaciones disciplinares

Se solicita a algunos estudiantes que muestren su resolucion a la clase y compartan
cémo desarrollaron las indicaciones de la situacion problematica.

Serealiza las siguientes preguntas:

+ ¢Cuantas calorias deberia consumir José? ;Por qué?

+ ¢Cuantas calorias deberia consumir Romina? ;Por qué?

« ¢Esimportante conocer el cuadroinformativo presente enlasituacion problematica?
¢Porqué?

+ ¢Qué diferencia encuentras entre calorias y kilocalorias?

+ ¢Qué es la notacion exponencial? ;Como se puede aplicar en la situacion
problematica?
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Se brinda la informacion tedrica presentada en el apartado 2 de la sesion de
aprendizaje; luego de la lectura, se dialoga a partir de las siguientes preguntas:

« ¢Qué eslanotacion exponencial?

« ¢Enqué situaciones observas que hacen uso de la notacién exponencial?
« ¢;Cuantas calorias hay en 1kilocaloria?

» ¢;Cuéntas calorias hay en 1megacaloria?

« ;Como sumas o restas con notacion exponencial?

« ¢;Por qué crees que es importante aprender sobre este tema?

« ¢Por qué esimportante conocer las equivalencias de las calorias?

Se presenta a modo de ejemplo el caso 1.

Caso1l:

Martina y su madre son personas a las que les gusta realizar actividades fisicas para
cuidar su salud. Martina en el desayuno ha consumido un pan y una taza de quinua,
mientras que su madre ha consumido dos panes y una taza de quinua. Al mediodia,
Martina y su madre deciden ir al parque a pasear en sus bicicletas por dos horas y
regresar caminandoaunpaso normal por 30 minutos hastallegarasucasaydescansar.

Cantidad de calorias que contiene (cal)

1pan | 1,5 x 10
2 taza de quinua | 4,7%10°
Actividad rutinaria habitual Calorias consumidas en 1hora(cal)
Caminar a paso normal 300
Pasear en bicicleta | 150

¢Martinay sumadre consumen las kilocalorias necesarias pararealizar las actividades
fisicas que tienen planeadas?
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Calculamos las calorias consumidas por Martina y su madre en el desayuno.
+ Martina

1pan=15x10%cal

2 tazas de quinua = 4,7 x 10% cal > 1taza de quinua=2,35 x 10° cal

v" Sumamos las cantidades:
Calorias consumidas por Martina = 1,5 % 107 cal + 2,35 x 107 cal
Calorias consumidas por Martina = (1,5+2,35) x 10? cal = 3,85% 10* cal

v' Sabemos que 10° cal =1Kilocaloria
Calorias consumidas por Martina = 0,385% 10° cal = 0,385 kilocarias

« Lamadre de Martina
1pan=15x10%cal > 2 panes =3 x 10* cal
2 tazas de quinua = 4,7 x 10% cal > 1taza de quinua = 2,35 x 10% cal

v Sumamos las cantidades:
Calorias consumidas por la madre de Martina= 3 x 10° cal + 2,35 x 10° cal
Calorias consumidas por la madre de Martina= (3+2,35) x 107 cal = 5,35% 10? cal
Calorias consumidas por la madre de Martina= 0,535 x 10° cal = 0,535 Kkilocarias

Calculamos las kilocalorias necesarias para que Martinay sumadre puedanrealizar
las actividades fisica planeadas:

« Pasearan en bicicleta por dos horas y regresaran caminando a un paso normal por
30 minutos.
v' Pasear en bicicleta por 1hora =150 cal »Pasear en bicicleta por 2 horas = 300 cal
v Caminar apaso normal por Thora=300 cal->Caminar a paso normal por 30 minutos
=150 cal
Calorias necesarias para sus actividades = 300 cal+ 150 cal
Calorias necesarias para sus actividades = 450 cal=0,450% 103 cal = 0,450 kilocalorias

Hallamos si son las suficientes calorias necesarias para cada una:
« ParaMartina

Calorias consumidas = 0,385 kilocarias
Calorias necesarias = 0,450 kilocalorias
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Como la cantidad de calorias necesarias es mayor que las consumidas, a Martina le
faltaria consumir mas calorias.

Calorias faltantes = Calorias necesarias - Calorias consumidas
Calorias faltantes = 0,450 kilocalorias - 0,385 kilocarias
Calorias faltantes = 0,450 % 103 cal - 0,385% 103 cal
Calorias faltantes = (0,450 - 0,385)% 103 cal = 0,065 x 103 cal

o Paralamadre de Martina
Calorias consumidas = 0,535 kilocalorias
Calorias necesarias = 0,450 kilocalorias

Como la cantidad de calorias necesarias es menor que las consumidas, la madre de
Martina ha consumido las calorias necesarias para realizar sus actividades.

Respuesta: Martina deberia consumir 0,065 kilocalorias mas paratenerlas suficientes
y asi poder realizar sus actividades, mientras que su madre si ha consumido las
calorias necesarias.

Se dialoga con los estudiantes a partir de las siguientes preguntas:

« ¢;Como desarrollamos el caso 1?

« ¢Qué conocimientos fueron necesarios pararesolver el caso 1?

« ¢;Como utilizaste la notacion exponencial?

« ¢;Como utilizaste las equivalencias?

« ¢Por qué esimportante conocer sobre las calorias que consumimos?
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a Aplicar a nuevas situaciones

Se presenta alos estudiantes los siguientes casos de diferentes niveles.

Caso 2 (Nivel 2)

En clase, Luis aprendié sobre la importancia de realizar actividad fisica para cuidar su
salud. Al dia siguiente, él contabilizé que habia consumido en total 1.983 x 10° calorias
durante todo el diay también, realizé las siguientes actividades: Caminar a paso normal
por dos horas, ir a clases de baile por dos horas y media, doblar su ropa por una hora'y
lavar el auto por dos horas.

Actividad rutinaria habitual Calorias consumidas en 1hora(cal)

Caminar a paso normal 300
Lavar el auto 300
Bailar 266

Doblar ropa 144

a. ¢Cuantas calorias utilizara Luis realizando sus actividades del dia y a cuantas
kilocalorias equivale?

b. ¢Cuéntas kilocalorias necesitara Luis como minimo para realizar sus actividades
todos los dias por una semana

Caso 3 (Nivel 2)

Matilda es una deportista de 25 afnos que practica natacion. Ella tiene como rutina
comer diariamente una cierta cantidad de calorias, el dia de hoy, Matilda hizo una
variacion a su rutina y en el desayuno consumié 0,535 x 10 calorias, en el almuerzo,
15,40 x 10% calorias y en la cena, 10,35x 10% calorias.

Calorias diarias requeridas segun edad, sexo y nivel de actividad

Edad Sexo Sedentario Actividad Activo
(Afos) (no activo) moderada

Hombre 2400 - 2600 2400 -2800 2800-3000
Mujer 1800 - 2000 2000 -2200 2200 - 2400

19-30

a. ¢Lacantidad de kilocalorias que consumi6 Matilda el dia de hoy esta dentro de los
valores permitidos segun la tabla?

b. ¢Cuantas kilocalorias deberia aumentar o disminuir de las consumidas el dia de
hoy, para que esté en el rango correcto segun su sexo, edad y nivel de actividad?
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Caso 4 (Nivel 1)

Paco consume entre el desayuno y el almuerzo, aproximadamente, 100 g de alimentos
con proteinas y 25 g de granos. El se tomara este fin de semana para limpiar su
habitacion, donde tiene que usar la aspiradora y planchar su ropa, cada una de estas
actividades se llevaran a cabo en dos horas.

Calorias diarias de cada grupo de alimentos basadas en las calorias requeridas

Grupo de alimentos Calorias contenidas en 50g
Granos 600 calorias
Alimentos con proteina | 1000 calorias

Actividad rutinaria habitual Calorias consumidas en 1hora(cal)
Caminar a paso normal 300
Pasear en bicicleta | 150

a. ¢Cuantas kilocalorias se necesita para que se puedan realizar las actividades que
planea Paco?

b. ¢La cantidad de calorias consumidas es mayor o menor que la cantidad de
calorias necesarias para limpiar su habitacion? ;Cuanto es la diferencia entre
estas cantidades?

Cierre

‘ Discutiry argumentar los resultados

Se dialoga con los estudiantes sobre las siguientes preguntas:

+ ¢0Qué hemos aprendido en el desarrollo de esta sesion? ;Como aprendiste?

« ;Como explicarias lo que es la notacion exponencial?

« ;Como se realizan las sumas y restas con notacion exponencial? Explica.

« ¢Crees que es importante conocer cuantas calorias necesitamos ingerir segun el
nivel de actividad fisica que realizamos para mantenernos saludable?
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