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ENERGIA 1: Energia i dieta
Llegeix i comenta:

Investiga, fent servir les pàgines web que trobes al final d’aquest document.

· Quantes calories li fan falta a una persona com tu cada dia, i quantes cal que n’ingereixi a la dieta (requeriments calòrics)
· Quins aliments són més calòrics (aporten més energia), i quins menys.

· Construeix els menús d’un dia sencer per a una persona com tu, tenint present els aspectes següents per a la dieta:

· Cal que anotis quants grams de cada aliment es pendran, distribuïts en àpats.
· No pot superar els 200 mg de colesterol

· Les calories procedents de greixos han de ser, com a màxim, una quarta part del total.
Resol
-Saps que l’energia es pot transformar entre diferents tipus.  Si una bombeta, per funcionar durant 20 segons, necessita una energia de 290calories. Explica quants grams de xocolata contenen aquesta energia. Inventa una manera de transformar l’energia de la xocolata en energia elèctrica. Fes un esquema que ho mostri.
Pàgines web de referència:
Requeriments calòrics
· http://www.xtec.es/~mmulet/trofos/previ.htm

Taules calòriques
· http://www.regmurcia.com/servlet/s.Sl?sit=c,543&r=ReP-10703-DETALLE_REPORTAJESPADRE
· http://www.hogarutil.com/Cocina/Escuela+de+cocina/Tablas+cal%C3%B3ricas
Què són en realitat les tant populars Calories?


Són una unitat per a mesurar quantitats d'energia. Es defineix com la quantitat d'energia necessària per a elevar un grau (de 15,5 a 16,5 ºC) la temperatura d'un gram d'aigua i s'escriu de forma reduïda: cal. 


Aquesta unitat resulta tan petita que en realitat per a mesurar l'energia dels aliments


s'utilitza més sovint la kilocaloria, que equival com és natural a 1000 calories, de manera reduïda s'escriu així: Kcal. En el llenguatge habitual sol dir-se: aquesta xocolata té 550 calories. En realitat el que volem dir és que 100 gr. d'aquesta xocolata aporten 550 kilocalories.


Com es cremen les Calories?


La resposta és de sobres coneguda per tots: amb activitat física i mental. Pensem que 20 % de totes les calories que ingerim diàriament les consumeix el nostre ordinador personal, el cervell. Per tant, de 2000 Kcal. el 20 % equival a 400 Kcal. que dividides per 4 Kcal. / gr. obtenim un resultat de 100 gr. diaris com a mínim de glucosa, el principal aliment per al nostre cervell.
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