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LAENERGIAY
EL CUERPO HUMANO

..EN UNA MUY SOLEADA TARDE BOGOTANA, SE CRUZAN LOS CAMINOS DE DOS
VIAJERAS: LA MARIPOSA MONARCA Y VIOLETA, QUIEN AGITADAMENTE SE DIRIGE
A SU CASA A CUMPLIR SUS COMPROMIS0OS ESCOLARES...

APROVECHANDO LA INSPIRACION PROVOCADA POR EL ENCUENTRO CON LA MARIPOSA,
ESA TARDE VIOLETA COMIENZA A INVESTIGAR PARA RESOLVER SU TAREA...

...NO OLVIDES QUE EN ESTE TRABAJO NOS
JUGAMOS LA NOTA FINAL DEL PERIODO...

| carelibro
WIKI-AES

[ naturaceza | .
MARIPOSA MONARCA Ti

(DANAUS PLEXIPPUS)

ININCREIBLE!!

ESTA MARIPOSA ES CAPAZ

DE VOLAR 5.000 KM EN
S0L0 45 DiAS...

.51, YO SE UVER PERO...

iivuuPPPS!!!
... ME ASUSTASTE
PEQUENA...

Una de las principales caracteristicas que
distingue a esta mariposa, es su capacidad
para desplazarse enormes distancias en su
proceso migratorio, durante el cual recorre
(IEET  hasta 4 mil kildmetros desde Canada hasta
México.

[artouios | PESO: 10 gramos.

Longitud: 10cm aprox.

..HACIENDO EL MINIMO
DE PAUSAS Y GASTANDO
POCA ENERGIA ...

..FRESCO UVER,
CREO QUE ENCONTRE UNA
BUENA IDEA PARA MI TRABAJO.
HABLAMOS LUEGO...

...NO UVER,
NO HE COMENZADO A HACER
EL TRABAJO DE BIOLOGIA... LA VERDAD
NO TENGO MUY CLARO SOBRE
QUE HACERLO...

..MMMM PROBLEMAS
DE INSPIRACION..., YO HICE
EL MIO SOBRE UNA
UN BIOSFERA...

Material didactico y de divulgacion cientifica del Programa AES: ’ /
Programa de apropiacion ciudadana del conocimiento del Museo

de la Ciencia y el Juego, de la Facultad de Ciencias, de la Universidad

Nacional de Colombia. Este Programa es apoyado

através de la convocatoria 619 de 2013. El Vim.e de la mariPosa monarca

MUSEO DE LA CIENCIA Y EL JUEGO

...VIOLETA TIENE CLARO QUE PARA REPLICAR EL VIAJE QUE REALIZA LA MARIPOSA MONARCA DEBERIA UTILIZAR ...SIN EMBARGO, VIOLETA NO ES LA UNICA QUE TIENE PLANES PARA LA MARIPOSA MONARCA. SU MASCOTA DESDE HACE
DIFERENTES MODOS DE DESPLAZAMIENTO PARA PODER APROVECHAR AL MAXIMO LA ENERGIA DE SU CUERPO... RATO, LA OBSERVA CON UN OSCURO INTERES... VIOLETA NO LO NOTA POR ESTAR CONCENTRADA EN SU REFLEXION SOBRE
EL VIAJE.

BIEN, AUNQUE MI AMIGO UVER
FINALMENTE SE DURMIO, NO OLVIDES QUE
CONOCER TU CUERPO ES IMPORTANTE
PARA MANTENERLO SALUDABLE Y EN
BUENAS CONDICIONES PARA REALIZAR
TODAS LAS ACTIVIDADES QUE QUIERAS
LLEVAR A CABO EN TU VIDA

...AHORA TENGO QUE CALCULAR
EL GASTO DE ENERGIA QUE CADA UNO
DE ESOS DEPORTES LE GENERA
A MI CUERPO, PARA SABER QUE
DEBO COMER.

"...AUNQUE NO SOY UNA DEPORTISTA
i CONSAGRADA, TRATO DE MANTENERME EN
ﬂ FORMA CORRIENDO UN PAR DE VECES POR
SEMANA. ADEMAS, LA GRAN MAYORIA DE
@  MIS DESPLAZAMIENTOS DIARIOS LOS
D 7 HAGO EN BICICLETA Y NADO
REGULARMENTE, UNAS DOS VECES AL MES...
..MMMM... jQUE MAS PODRIA HACER?

¥

N

POR QUE NO INCLUYES EL
PATINAJE. ES UNA MANERA DE
RECORRER UNA GRAN DISTANCIA
CON MENOS ESFUERZO.

.MMMM 8|,
, BUENA IDEA UVER,
LO VOY A TENER EN CUENTA
COMO PARA LOS DIAS
DE DESCANSO.

.SQUE PASO VIOLETA?
ZPOR QUE GRITAS?
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Museo de la Ciencia y el Juego - Facultad de Ciencias -Universidad Nacional de Colombia

Sede Bogotd. Edificio 432 Aulas anexas al colegio IPARM La préactica deportiva realizada de una manera regular y responsable, aporta al cuidado y a Para practicar cualquier tipo de deporte de manera frecuente es necesario establecer
Direccién: Avenida Carrera 30 # 45-03 Conmutador: 3165000 extensiones la salud del cuerpo de diferentes maneras: Aumenta la capacidad y el rendimiento fisico; rutinas de preparacién del cuerpo en las que el calentamiento, el estiramiento y el
promueve el acercamiento a actividades diferentes a las cotidianas y establece otros descanso son fundamentales para realizarlo saludablemente. Cada deporte exige de
www.cienciayjuego.com espacios de socializacion. manera diferente a cada una de las partes del cuerpo, asi que siempre es bueno

desde la 11852 hasta la 11857. Teléfonos: 316 54 41 / 316 54 13.
e-mail: mcj_fcbog@unal.edu.co

investigar para conocer la mejor manera de prepararse.

MIENTRAS COLABORA CON EL ARMADO DE LA BIOSFERA, LA MENTE DE VIOLETA SE ENCARGA DE
ENCONTRAR RELACIONES ENTRE LA VIDA EN EL MICROMUNDO Y SU EXISTENCIA EN LA TIERRA.

...jQUE BIENL...
ME GUSTARIA MUCHO

HACER UN VIAJE COMO EL DE
LA MARIPOSA MONARCA...

CALCULAR
EL TIEMPO Y LA ENERGIA

QUE NECESITO PARA HACER
UN VIAJE COMO ESE
PUEDE SER UN BUEN
TEMA PARA MI TAREA

...LA MARIPOSA MONARCA APROVECHA LAS CORRIENTES DE AIRE QUE ESTAN A MAS DE 200 MTS DE ALTURA PARA
PLANEAR EN ELLAS. AS[ LOGRA AVANZAR RAPIDAMENTE REDUCIENDO BASTANTE SU CONSUMO Y GASTO DE ENERGIA...

..NO UVER,
PARA EL VIAJE S0LO
USARIA LA ENERGIA
DE MI CUERPO...

...JQUE VAS A HACER?
COTIZAR PASAJES DE
AVION

= G

WIKLAES
D Nakaposh Nomsch

...POR ESO VOY A
INVESTIGAR SOBRE EL APORTE
ENERGETICO DE LOS ALIMENTOS
Y SOBRE DIFERENTES ACTIVIDADES
DEPORTIVAS QUE PUEDA UTILIZAR
PARA DESPLAZARME...

I
% 0

Ver célculo alimenticio
enla siguiente hoja

SALIDA Minesota (CAN) lowa (CAN) Missouri (CAN) Arkansas (EEUU) Oklahoma (EEUU) Texas (EEUU) Nuevo ledn (MEX) Guanajuato (Méx) Michoacan (MEX) REGRESO
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COLCIENCIAS TODOS PORUN NACIONAL comienza en verano CAN ADA '0. inicio de la primavera
Clenca Tecnologiz e fnnovecien NUEVO PAIS SFDERO06 6T (Septiembre-octubre) Ontario (CAN) Quebec (CAN) Nueva York (EEUU) Pensilvania (EEUU) Ohio (EEUV) Virginia (EEUU)  Kentucky (EEUU)  Alabama (EEUU)  Mississipi (EEUU)  Louisianna (EEUU)  Tamaulipas (MEX) San Luis potosf (EEUU) ,¢ (Septiembre-octubre)
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...UUFFFF LA MONARCA EVITO EL ATAQUE Y HUYO, SIN EMBARGO,
VIOLETA NO PUEDE ESCAPAR DE SUS DEBERES ESCOLARES.

JAJAJAJA, ...
PARA PLANEAR TU VIAJE

DEBES CONOCER MUY BIEN TU CUERPO,

SABER CUANTA ENERGIA USA A DIARIO, CUANTA
ENERGIA NECESITAS PARA DESPLAZARTE.
ADEMAS HAY QUE INVESTIGAR SOBRE
COMO OBTENER ESA ENERGIA
DE LOS ALIMENTOS...

ESTOY BIEN UVER,
SIGAMOS TRABAJANDO

jOH OH!
ES MUCHA INFORMACION.
ME ESPERA UNA LARGA NOCHE DE
TRABAJO. ;ME ACOMPANAS UVER?
NO QUIERO DORMIRME Y TU ERES
BUENO CON LOS CALCULOS
MATEMATICOS

OUCH, CLARO QUE SI
VIOLETA, PERO ENTONCES TU ME
ACOMPANAS EL DOMINGO AL PARQUE
A JUGAR BALONCESTO..
SVALE?

FIN

El cuerpo humano siempre gasta energia, ya sea para mantener activas las funciones
involuntarias basicas de la supervivencia, o para realizar actividades cotidianas. Por esta
razon, es importante descanzar, comodamentey dormir el tiempo suficiente, pues a través
del suefio el cuerpo repone y equilibra el gasto energético diario. Procure no trasnochar,
pero si tiene que hacerlo, duerma el tiempo suficiente en su siguiente jornada de suefio.



¢CUANTA)ENERGIA|NECESTTA\VIOLETAYPARAYSUAVIATE? \

VIOLETA DEBE ADICIONAR UNA MAYOR CANTIDAD DE CALORIAS A SU ALIMENTACION, YA QUE REALIZARA ACTIVIDADES FISICAS QUE SUPERAN SU GASTO CALORICO T
HABITUAL. CADA ACTIVIDAD LE EXIGE UN ESFUERZO DISTINTO A SU CUERPO Y LE EXIGE UN TIEMPO DE DESCANSO QUE PUEDA GARANTIZAR LA RECUPERACION.

Gasto de energia de Violeta (promedio x dia)  Gasto extra diario segin actividad fisica

FUNCIONES BASALES ACTiViDADES - HORAS DiARIAS KILOCALOR AS KILOCALOR AS KILOMETROS i
EDAD: 0 Aﬂos A o DE SUPERViVENCi A COT|D| AN AS Di ARi AS ACTIVIDAD ' ! GASTADAS / HORA GASTADAS / DlA PECORRiDOS TIEMPO - DESCANSO
- RESPIRACION - CAMINAR AL COLEGIO CAMINAR RAPIDAMENTE (6KM/H) 4 162,2 650,4 7 KM 1 DA
SEX0: FEMENINO ) P
DIGESTION - HACER TAREAS
- CIRCULACION - MONTAR EN BICICLETA 1
é cu dn ta enersia consume e A \ - LATIDO DEL CORAZON | -AvUDAR CON 108 OFICIOS CORRER A UN RITMO MEDIO 1 7449,8 749,8 10KM 3 DIAS
DEL HOGAR

- LEER PATINAR 2 443,3 886,6 30 2 DIAS

PESO: 40KG _ DORMIR

el cuerpo humano?

El cuerpo humano funciona a través de la energia que obtiene de los alimentos que
consume a diario y que trasforma y asimila a través de un proceso llamado
METABOLISMO. Una parte de esa energia, es usada por el cuerpo involuntariamente
para mantenerse vivo (Tasa Metabdlica Basal) y la otra para realizar las diferentes
actividades que elige seglin sus intereses.

Cada persona consume una cantidad de energia que varia seglin el sexo, la edad y TOTAL CONSUMO PIARIO DE C ALORiAS: z, 5 o

sus caracteristicas fisicas particulares (alto-bajo, delgado-gordo, fuerte-débil,
etc) asi como de las actividades que realice a diario.

éQue son las calorias? OP@IO % mzﬂm DI‘sPo ”A% ACtiVidades

Son unidades que miden la cantidad de energia que hay en los alimentos y sirven
para establecer la cantidad de alimentos que debe consumir un ser humano para
mantenerse vivo (TMB) y para que su cuerpo pueda realizar con eficiencia todas las

tareas fisicas e intelectuales que hacen parte de su cotidianidad. MUCHAS PERSONAS RECOMIENDAN A VIOLETA DIFERENTES ALTERNATIVAS DE AL'MENTAC'éN, AY’jDALE A AYUDA A VIOLETA A ANALIZAR ‘
: . ENCONTRAR CUALES PUEDEN SER LAS OPCIONES ADECUADAS PARA REALIZAR EL VIAJE. D LRI D (O 2 =
¢Qué es la Tasa Media Basal TMB?

QUE TIENE PARA REALIZAR SU VIAJE -~
La Tasa Media Basal TMB es la cantidad minima de calorias diarias necesarias para ' '
que el cuerpo humano pueda mantener activas las funciones basicas involuntarias DESAYUNOS
que permiten su supervivencia, como la respiracion, la circulacion, la digestion, el . :

ritmo cardiaco etc.

CICLISMO A 16 KM POR HORA 5 253,4 1267 120 1 DIAS

CONSUMO CALORICO VALORES NO GENERALES

atly TMB: 06,5 + 834

o

“DE AFAN";
UNA TAZA DE TINTO
CON UNA TAJADA DE PLAN

1. ;CUANTOS DIAS SE DEMORARIA EL VIAJE Sl
VIOLETA DECIDE SOLO TROTAR?

“"TRADICIONAL":

CAFE CON LECHE
UN VASO DE JUGO
PAN FRANCES

"TORTILLA CON PAPA":

CHOCOLATE O CAFE EN LECHE
1 HUEVO.

1 PAPA PASTUSA

"CALENTA’ 0":
FRIJOLES CALDO DE

. . . : GALLINA JUGO
La TMB no incluye las calorias adicionales que una persona debe consumir de

-
acuerdo con las actividades que realiza a diario. Por tal razén consumir solamente PEDAZO DE QUESO AL+ PEREL - 7 A A
una cantidad de calorias diarias inferior o igual a la cifra del TMB puede ser Jueo 2, &CUAL PODRIA SER EL R'ECORR'DO MAS RAPIDO USANDO
peligroso para la salud. - TODAS LAS ACTIVIDADES FISICAS?
31 KCAL 4499 KCAL 250 KCAL 240 KCAL
NOTA. Si quieres conocer cuél es tu TMB de acuerdo con tu edad, peso y altura puedes APORTE NUTRICIONAL MUY BAJO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO )
calcularia a través de la siguiente tabla. 3. JCON CUAL DE LAS ACTIVIDADES SE PUEDE HACER QUE
EL RECORRIDO SEA MAS CORTO?
HOMBRES TMB = (10 X PESO EN KG) + (6,25 X ALTURA EN CM) - 5 X EDAD EN ANOS) + 5 “CORRIENTE". CEJECUTIVO i
UNA PAPA ] . s . p
TMB = (10 X PESO EN KG) + (6,25 X ALTURA EN CM) - 5 X EDAD EN ANOS) - 161 UN TAJADA DE PLATANO I(Eg’;ﬁ:n: E:f:;%?f:; ‘ EE?HSU/;'::-/?‘I/’\L'JS eEz: Igﬁf ‘ "TAMAL" 4. éCUANTAS CALORIAS CONSUMIRIA EN TOTAL EL CUERPO DE
- ’ + +
La diferencia en las ecuasiones es que la relacién el funcionamiento metabélico del hombre. c CARNE PIMIENTA, ALMIDON DE MAIZ 0.0 Akkh;;ifcg;%:; +ig;¥;isouw 1430 KCAL VIOLETA S| SOLAMENTE REALIZARA EL VIAJE PATINANDO?
Luego se hace una equivalencia para la mujer. De acuerdo con ello, en una pareja con las EBOLLA AL GUSTO SAL, PIMIENTA., +MOSTAZA+SAL+PIMIENTA+ BANDEJA PAISA
mismas medidas, la mujer seria metabdlicamente mas eficiente que en el hombre. ACEITE o JUGO DE LIMON
5. ;CUAL ES TU TMB?
[ [ 4 [ [ [
¢Cuantas calorias consumir a diario?
622 KCAL 484 KCAL 356 KCAL 2.200 KCAL 6. CUAL ES EL APORTE CALORICO DIARIO QUE NECESITA VIOLETA
{SUFICIENTES), de acuerdo con la TMB de la persona, su fisiologia (edad, peso APORTE NUTRICIONAL BAJO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO 51 S6LO CAMINARA RAPIDAMENTE?
estaturay sexo) y se deben adicionar la cantidad de calorias necesarias seglin las
actividades que se realice a diario. Consumir mas o menos calorias de las
necesarias puede afectar directamente la salud. 7. &.CUA’L COMB,NAC'ON DE COM'DAS _DESAYUNO, ALMUERZO,
"DE AFAN": "LONCHERA": "LONCHERA 8" "LONCHERA 41" MERIENDA APORTA LA MENOR CANTIDAD DE CALORIAS DIARIA?
P 400 GR DE PAPAYA, BANANO, MANGO, MAIZ PIRA e SANDUCHE DE ATUN Y TOMATE FRUTA, MAIZ PIRA
] 2 e o YOGURTH
2 MANZANA TAJADA, UNA TAJADA LECHE DESCREMADA JUGO CON MANGO
Es necesario consumir alimentos que ademas de energia aporten nutrientes CALORiAS PARA CORRER?
escenciales para su buen funcionamiento. De acuerdo con su aporte energético y
nutricional existen 3 grandes grupos clave de alimentos: 524 KCAL 285 KCAL 310 KCAL 235 KCAL . .. . .
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO Proporciones caléricas por comida para Violeta

- CARBOHIDRATOS (Aportan entre el 50% y 60% de calorias diarias).
- PROTEINA (Aportan entre el 12% y el 15% de calorias diarias)
- GRASAS (Aportan entre el 30% el 35% de calorias diarias). @@N &

Material didactico y de divulgacion cientifica del Programa AES:

" “AREPA DE MAiZ Programa de Apropiacion ciudadana del conocimiento del Museo Merienda 15%
° FPAN DE POLLO . . . .
I I ERTAI PICANTE” SENCILLA" de la Ciencia y el Juego, de la Facultad de Ciencias, de la Universidad
° PAN MEDIANO HARINA DE MAIZ, HUEVO, AGUA, Nacional de Colombia. Este Programa es apoyado por Colciencias Cena

“"ENSALADA DE PAPAYA CON a través de la convocatoria 619 de 2013.

MANZANA Y QUESO":
400 GR DE PAPAYA
1 MANZANA TAJADA
1 TAJADA DE QUESO DE
MOZARELLA

LECHE, LECHUGA, TOMATE,
FRESA, MORA, REMOLACHA,
ZANAHORIA, HUEVO DURO
MANI, 2 PANES INTEGRALES
Y MANGO

PECHUGA DE POLLO
PEPINIO RAYADO
CLAVOS, CANELA NUEZ
TOMILLO, AJO

PESE A QUE TODOS LOS ALIMENTOS
CONTIENEN ENERGIA, MUCHOS DE ELLOS NO
LE APORTAN NINGUN VALOR NUTRICIONAL,
AL CUERPO. HABLAMOS DE GASEOSAS
(ALTO CONTENIDO DE AZUCAR) PAPAS
FRITAS (ALTO CONTENIDO DE HARINAS)

COMIDAS RAPIDAS (ALTO CONTENIDO DE 285 KCAL 850KCAL 3850 KCAL C 0 LC I E N C I AS TODOS POR UN

GRASAS) QUE A PESAR DE QUE CALMAN EL APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO APORTE NUTRICIONAL ADECUADO =

HAMBRE , SU ABUSO GENERA PROBLEMAS Coon Ciencia, Tecnologia e Innovacion NUEVO PAIS SITDEBOGOTX
METABOLICOS ASOCIADOS A LA OBESIDAD, PAZ EQUIDAD EDUCACION

DIABETES, AFECCIONES CIRCULATORIAS Y FACULTAD DE CIENCIAS
OTRAS PATOLOGIAS SIMILARES. MUSEO DE LA CIENCIA Y EL JUEGO

UNIVERSIDAD

¥ NACIONAL

W DE COLOMBIA
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