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iHola!

Me Illamo René, tengo 11 afos y voy a la
primaria. Me encanta hacer todo tipo de
experimentos y cuando sea grande me
gustaria trabajar en la ciencia.

B

Descubri que con la ciencia podemos aprender

mucho acerca de la comida. Te compartiré unos

experimentos padrisimos para saber como
alimentarnos mejor y estar mas sanos.




[ Taller 1. Ser un cientifico de alimentos.

= Practica 1. Los tres nutrientes

¢Qué son los nutrientes? C

¢Los conoces? ¢ Me puedes decir en donde se
encuentran?

¢Cudles alimentos crees que tienen mds grasas, cudles
mdas proteinas y cudles mds carbohidratos?

En la siguiente grafica de pastel, dibuja cada alimento de
acuerdo con su nutriente principal.

Pollo GRASAS

Pan CARBOHIDRATOS
Chorizo

Jamdn

Brocoli

Tomate

Tortilla

Mantequilla
Huevo

Queso .

PROTEI C

NAS

N
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= Practica 2. §COMO SE VEN MIS NUTRIENTES?

—Actividad 1. Los carbohidratos

Y... ;ddnde estan esos nutrientes? Yo no los veo, ;tu
si? Vamos a utilizar nuestras habilidades cientificas
para encontrarlos.

&~

Haremos un poco de quimica para encontrar carbohidratos,
ies muy facill Solo agregamos agua y el detector de
carbohidratos a los alimentos. Mira cobmo lo hago.

Carbohidratos

Ve [OCOUOE

Mi bitdcora cientifica

AGREGA APLICA AGITA

iWow, qué interesante!
Describamos cémo
hicimos el experimento.
|En tu bitacora cientifica
escribe qué descubriste
iQué divertido es hacer

ciencia!
S I’




—Actividad 2. El AzUcar

El aziicar es un tipo de carbohidrato que estd formado por glucosa y fructosa. ;Hay
alimentos que no tienen azucar? jAlgunos alimentos tendran mas azucar que otros?
Usemos nuestras habilidades cientificas para descubrirlo.

z—

Primero hay que elegir alimentos con azlcar, como frutas, jugos, refrescos, salsa de
tomate o agua con azucar. Elige tres y haz una hipotesis sobre cual crees que tendra mas
azucar. Escribelo en tu bitacora.

&
Descubramos el azlcar en REVISA
nuestros alimentos. Mira cobmo
lo hago.
- 4
TOMA LAS MUESTRAS Mucha
1 2 3
Poca

NN %%
Beol

OO O OO

Mi bitdcora cientifica

iWow, qué interesante!
Describamos como
hicimos el experimento.
En tu bitacora cientifica
escribe qué descubriste
iQué divertido es hacer
ciencia!




—Actividad 3. Las proteinas

¢Proteinas? Las hay en la carne y en los frijoles. ;Qué otros
alimentos contienen proteinas? Vamos a utilizar nuestras
habilidades cientificas para averiguarlo.

&

Seremos quimicos y encontraremos las proteinas, jes muy facil!
Solamente agregamos agua y los detectores de proteinas a la
comida. Mira como lo hago.

Comida con T
Proteinas ' ‘

AGREGA APLICA AGITA

iWow, qué interesante! Q O O b 0

Describamos cémo Mi bitédcora cientifica
hicimos el experimento.
En tu bitacora cientifica
escribe qué descubriste

iQué divertido es hacer
ciencia!




Ya vimos que si se pueden ver los nutrientes. Ahora
descubramos qué tantos hay en nuestra comida.

&

;Sabes realmente cuantos carbohidratos estas comiendo
en un paquete de galletas? En la envoltura dice que
solamente son 20 gramos (g) , pero ;cual es la cantidad
real? Vamos a descubrirlo.

|~
¢Cudntas galletas ves aqui?

Respuesta:

Mira esta etiqueta, | | INfOrmacion Nutricional

seguro te es familiar.

Tamario de la Porcion: 3 galletas

Viene en  todos _|05 Porciones Por Empaque: 2 porciones
empaques de comida.
iVamos a analizarla! CALORIAS:[ 142_]

Carbohidratos
Azucares

Grasas
Proteinas




Practica 3. ¢ CUANTOS NUTRIENTES HAY AQUI?

~ cCudntos carbohidratos dice tener? ¢(Cudntos azucares? ¢Cudntas
grasas?

Respuesta:

¢Cudntas galletas equivalen a una porcién?

Respuesta:

Colorea las galletas que debes comer para obtener solamente 20 g

de carbohidratos.

Hagamos la prueba con otros
alimentos. La informacion de
las etiquetas te ayudara a
convertir los datos en
cantidades de nutrientes

iWow, las etiquetas dicen

mucho sobre los nutrientes

que hay en mi comida!

Ahora me fijaré mas en

ellas para saber qué
nutrientes consumo. N

\J Elige un empaque de cualquier

alimento y lee su informacidn

nutrimental. En los vasos coloca agua

para representar la cantidad de cada

nutriente. Mira cémo lo hago yo.

Informacion Nutricional

Temaiio de la Porcién: 1 paquete

Porciones Por Empaque: 1

cm.oaias:-

e T —— N 4

Carbohidratos.............. B 50

Azlcares ............. 10

Grasas  «oeeeeeeeviinennenn. [1 35

Proteinas ....................l 13 %0 bre de comida:
1

l PAPITAS | ™
II | Dibujo de la comida:

- GRASAS




Practica 3. ¢ CUANTOS NUTRIENTES HAY AQUI?

Dibujemos lo que vimos. A continuacién, colorea de amarillo las
grasas, de azul los carbohidratos, de morado el azucar y de rojo

las proteinas.

[} CARBOHIDRATOS

GRASAS g ¥ AZUCARES i PROTEINAS
50 50 50
40 a0 40
» o !
20 20
10 -10

NOMBRE DE LA COMIDA

Ahora sé lo que
significan los datos en
las etiquetas. Descubri
la cantidad de
nutrientes que hay en
los alimentos y que
algunos tienen exceso
de nutrientes.

DIBUJO DE LA COMIDA




- Taller 2. Eres lo que comes.

® Practica 4. Demostracion de mi balanza metabdlica

CUESTIONEMOS:

éQué pasa con todo lo que como, a donde se va?

iVeamos esta mdquina que nos lo muestral

Vs

— Las grasas se van por

P s Proteinas un lado, las proteinas
se van por otro y los
carbohidratos

también por otro lado.
iPero al final todo se
convierte en energia!

Cerebro

Nuestra energia proviene de los tres nutrientes, por
ejemplo, los musculos necesitan proteinas, el cerebro
carbohidratos, pero si como de mas se almacenan
como grasa en mi cuerpo. jQué interesante!

N




® Practica 5. Modelando mis biomoléculas

Hemos aprendido que los alimentos estdn hechos de biomoléculas,
pero, ¢como se verdn estas biomoléculas?

;Recuerdas aquella vez que comiste unos taquitos de
carne, pizza o unas galletas? Todos esos alimentos tienen
grasas, carbohidratos o proteinas.

N

Anota tu hipétesis en la bitdcora y dibuja cémo
crees que son.

s

— 525525 05 0585 ¢S

Mi bitdcora cientifica

Con el material que
se te brinde, forma
los tres tipos de
biomoléculas que
hemos conocido.

——

;Qué? ;Todo esto tienen mis alimentos? Por eso es tan importante comer
balanceado. Recuerda: somos lo que comemos.

sE-

CARBOHIDRATOS GRASAS PROTEINAS -

V4




= Practica 6. ASADO DE BOMBONES

iQue interesante! Los azucares y las
grasas son nutrientes que necesita
nuestro cuerpo para obtener energia.

Los cientificos utilizan una medida
llamada calorias para conocer |la
cantidad de energia que nos dan los
alimentos. Fijate en este ejemplo:

d 280 calorias

290 calorias

:Qué sucedera con los alimentos
que contienen mas azucares O

Con un calorimetro podemos medir las calorias
de los alimentos. Haz uno con ayuda de tu
profesor y después realiza el experimento.

grasas? jTendran valores mas altos
en calorias? Escribe una hipétesis

/

Recipiente
Vara [ pequefio
Recipiente L
grande Agua

Comida ——

Corcho
Con alfileres

X XeNeN0)

Mi bitdcora cientifica




1)
2)
3)

4)

iRealiza este experimento con ayuda de tu profesor!

I—

Pesa en la balanza los alimentos que se te proporcionen y anétalo en tabla.
Coloca el alimento en los alfileres del corcho

Vierte 150 ml de agua en el recipiente pequefio y mide su temperatura con ayuda de
un termémetro. Registrala en la tabla (i).

Prende fuego al alimento y coloca los recipientes. Espera hasta que se consuma todo
el alimento.

5) Mide la temperatura final del agua.
6) La diferencia es la energia que el agua capturé de los alimentos.
7) Visualicemos en una grafica de pastel cual alimento liber6 méas energia. Para ello
necesitamos convertir la diferencia en porcentaje. Pide ayuda a tu profesor.
Alimento Peso Temperatura (i) | Temperatura (f) Diferencia Porcentaje

(Ti-Tf)

Porcentaje de energia (calorias)
en el alimento

Escribe  una  conclusion de tu
experimento. ;Qué observaste? ¢Tu
hipotesis fue correcta?

255505 eS

Mi bitdcora cientifica




Nutrientes al limaite.

¢Has visto los nuevos sellos en tus galletas, papitas,
jugos y otros alimentos empaquetados? jVamos a
conocerlos todos!

7 N

EXCESO EXCESO
SODIO

CALORIAS

SECRETARLA DE SALUD SECRETARS DE AL

7 N

EXCESO EXCESO EXCESO
AZUCARES

GRASAS GRASAS
TRANS SATURADAS

SECRETARLA DE S&LUD SECRETARS DE SALLD SECHETARLA DE SALUD

16



SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

0

SECRETARIA DE SALUD SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SECRETARIA DE SALUD

iWow, muchos productos tienen sellos!
Pero, ¢qué significan? ;por qué tienen
exceso de nutrientes?

iAprendamos junto a nuestro profesor!

~J

o
Pk o

OO\

—

Ahora que ya sabes qué significa cada
sello, analiza qué tan seguido consumes
productos con exceso de nutrientes. Haz
tu hipotesis: ¢qué crees que puede
suceder en tu cuerpo al consumirlos
frecuentemente?




" Practica 8. {Qué pasa si me paso?

—Actividad 1. AzUcares en exceso.

¢Sabias que... no debemos consumir mas de 6 cucharadas
de azucar al dia? Y muchos alimentos que comes a diario
tienen jhasta el doble! Vamos a comparar algunos de ellos.

&~

III

Con una cuchara toma el “azicar” de tu “alimento” y pdsala al
vaso vacio. Recuerda anotar cudntas cucharadas de “azucar”
habia en el “alimento” y dibujalo en la grdfica. Repite estos
pasos con todos los alimentos.

12 AzUcar Refresco

O = N W & O O N ® ©

Maximo al dia Jugo Soda Yogurt Manzana Mango



—

= Practica 8. ¢Qué pasa si me paso?

— Actividad 1. AzUcares en exceso.

Con ayuda de nuestra grafica es
mas facil saber cuales alimentos

; § 4 g i B tienen azucar en exceso. Observa
Mi bitédcora cientifica los resultados y escribe tus

conclusiones en la bitacora.

\v4

A

— Actividad 2. Grasas en exceso.

Pon la comida en el papel
Hay comida con

tanta grasa, que | |3 A
hasta la podemos A

()

c

ver. Descubramos
qué alimentos
tienen exceso de

1
v
grasas. Mira como Alimentos altos en grasa - )

lo hago.
o%" /

e
Alimentos bajos en grasa
Por la comida en el papel -

Mide la mancha




= Practica 8. ¢Qué pasa si me paso?

— Actividad 2. Grasas en exceso.

Escribe en tu bitdcora una hipdtesis sobre cudles alimentos
crees que tendrdn mdas grasas y al final compdrala con tus

O0OO0OO

M1 bitadcora cientifica

Vi
\\ ,/
“ ”
- -
- -
” %




Vamos a poner comida en los recuadros para medir la grasa. Aqui dice alto en grasas
y bajo en grasas, ;donde coloco cada alimento?

Alimentos altos en grasa Alimentos bajos en grasa
Diametro: Diametro:
Diametro: Diametro:
Diametro: Diametro:

%







= Practica 8. ¢Qué pasa si me paso?

- Actividad 3.Grasas saturadas e insaturadas.

Recuerda todo lo que has aprendido sobre las grasas. Nuestro
cuerpo las necesita para funcionar, pero ;qué pasa cuando
comemos mas de lo que requerimos? jDescuibrelo en este
experimento como el cientifico que eres!

&~

Imagina que los popotes son las arterias que bombean sangre a todo tu cuerpo.
Veamos qué pasa con ellas al comer distintos tipos de grasas, unas de origen
animal y otras de origen vegetal.

W1y,
N ’, iHaz tu hipétesis! ;Qué crees que suceda? ;Podran todas las
- - v . 7
- ; - grasas atravesar el popote? Escribelo en la bitacora.
- =
”
11\

O O O 6 b Grasa saturada  Grasa insaturada
Mi bitdcora cientifica E é




= Practica 8. ¢Qué pasa si me paso?

— Actividad 3.Grasas saturadas e insaturadas. -
1) Pon un poco de cada
tipo de grasa en su Ay
recipiente con agua.
Q\ K‘

2) Espera unos minutos. A

3) Sumerge el popote e . ’
intenta que las grasas

pasen a través de él.

¢Se cumplié tu hipétesis? ;Qué
sucedio? ;Por cual popote se pudo

. ¥ . P pasar mas agua? Escribelo en la
Mi bitdcora cientifica bitacora.

Descubri que existen distintos tipos de
grasas: las saturadas, mas comunes en
la carne, y las insaturadas, mas comunes
en los vegetales. Balancear su
consumo es la mejor opcion.




 Taller 4. Soy nutricionista.

® Practica 9. Tiendita de los nutrientes

— Actividad 1. Los cientificos van a la tiendita de la escuela

iSabes qué pasaria si consumimos mas nutrientes de los necesarios?
Ahora que sabes tanto sobre tus alimentos, aplicaras todo lo aprendido.

Me encanta ir a la tienda a comprar
comida, ¢y a ti? Veamos como aplicar
nuestros conocimientos cientificos al
comprar en la tiendita.

~d

Observa las siguientes imdgenes y selecciona el lunch que mds te
gustaria comer en el recreo.




" Prictica 9. TIENDITA DE LOS NUTRIENTES
— Actividad 1. Los cientificos van a la tiendita de la escuela.

iHaz tu hipotesis! ;Qué alimentos crees que sean mas
caros? ;Cual opcion es la mas costosa? jAnétalo en tu

MRS

Mi bitdcora cientifica

iCalculemos los nutrientes de tu lunch! Con ayuda de la siguiente informacion, suma
las calorias de la opcion que elegiste. Cuenta las etiquetas que tienen en conjunto los tres
alimentos. Obtén el costo total. Anota tus resultados en los recuadros de la siguiente

pagina.

L

Calorias _ Calorias —

< >
\l‘ y

3
Calorias

g
%ii;é:lllllllllllllllll
S
-
4

| ] o | N on

4

—




= Pr3ctica 9. TIENDITA DE LOS NUTRIENTES
— Actividad 1. Los cientificos van a la tiendita de la escuela.

TOTAL

Lunch CALORIAS

m ]

Regresa a la pagina 25, revisa el color del
lunch y comparalo con los demas.

:Te diste cuenta que los lunch

en circulos verdes eran mas

i ) . ) baratos y saludables? Los
Mi bitdcora cientifica alimentos, como frutas y
verduras o la comida
preparada en casa, suelen ser

mas saludables que los
alimentos empaquetados.

Y

|
\\\ "/




® Practica 10. Convirtiéndolo en nutrientes.

Ya que fuimos a la tienda, revisemos los
nutrientes en la comida que tenemos.

V

iVeamos los nutrientes que nos aportan diferentes dietas!

Junto con tus companeros, vayan al prototipo de balanza metabédlica y
viertan el liquido equivalente al lunch que eligieron en la tiendita durante el
recreo.

M ' Iy, iHaz tu hipétesis! ;Qué b
crees  que  sucedera?

~
= ¢fendras  mas de un Mi bitdcora cientifica

/ ' N nutriente que de otro?
Nutrientes en mi lunch :

”
-
-y

~

~
-

AN ;Consumiste lo necesario?
iFue una opcion
balanceada? Escribelo en la
bitacora

GRASAS

Colorea estos frascos
segun lo que
observaste en el
prototipo.




= Practica 10. Convirtiéndolo en nutrientes.

< - B
Energia total Almacenamiento
obtenida en grasa

¢Qué fue lo que obtuviste? O O O Q b
¢Tu hipotesis se cumplio?

¢A donde se fueron todos M1 bitadcora cienti fica

esos nutrientes? Anétalo
en tu bitacora.




= Practica 11. Ahora, imueve esas calorias!

-
CUESTIONEMOS:

;Utilizamos las calorias que nos dan los alimentos como energia para
mover nuestro cuerpo? ;Sabes cuantas calorias utilizas?
iLo descubriremos con ayuda de nuestro monitor metabélico!

Coloca el monitor metabdlico en tu muneca y realiza 20
saltos de estrella.

2) Corre dos vueltas alrededor del patio. jObserva tu monitor
metabdlico!

3) Registra cudntas calorias gastaste en estas actividades.
Escribelo en la bitacora.

Calorias gastadas en dos Calorias gastadas en 20

vueltas al patio saltos de estrella
Mi bitdcora cientifica Mi bitdcora cientifica

Ahora vamos a activarnos para gastar las
calorias del lunch que comiste. jPodemos
hacer muchas actividades! Correr, saltar, bailar,
jugar. ;Cual es tu actividad favorita?

|




= Practica 11. Ahora, jmueve esas calorias!

Trataremos de quemar las calorias del lunch que
elegiste, haciendo durante 15 minutos el ejercicio de tu
preferencia. Utiliza la tabla para anotar tus resultados y
las de los otros equipos

1

iCrees que 15 minutos sean suficientes
para quemar todas las calorias del lunch?
- iPiensa tu hipotesis!

Numero de Calorias Calorias Duracion Tiempo que
sellos en el | totales que totales del ejercicio restante
lunch contiene el usadas en para
lunch el ejercicio quemar

(cQué tal? ;Cémo te sentiste?
cLograste quemar todas las
calorias de tu lunch? ¢(Cudntas
calorias quemaste?

—




= Practica 11. Ahora, jmueve esas calorias!

P | Fercico les Al realzar para

iCompara los lunch! ;Cuanto

guemar todas las calorias?

N

1 horay
media
1 hora
30 minutos
I i Alto! I
| Ya |
IpOSCII‘Oh :
| los 15
Iminutos ,
0 horas R |
Lunch 1 Lunch 2 Lunch 3 Lunch 4
Escribe en la bitacora tus O O O O b
conclusiones sobre el

experimento.

~N

Mi bitdcora cientifica




