
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.

...en una muy soleada tarde bogotana, se cruzan los caminos de dos 
viajeras: La mariposa monarca y Violeta, quién agitadamente se dirige 
a su casa a cumplir sus compromisos escolares...

Material didáctico y de divulgación científica del Programa AES: 
Programa de apropiación 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 por Colciencias 
a través de la convocatoria 619 de 2013.

...uuffff La monarca evito el ataque y huyo, sin embargo, 
violeta no puede escapar de sus deberes escolares.

...Violeta tiene claro que para replicar el viaje que realiza la mariposa monarca debería utilizar 
diferentes modos de desplazamiento para poder aprovechar al máximo la energía de su cuerpo...

...Sin embargo, Violeta no es la única que tiene planes para la mariposa monarca. Su mascota desde hace 
rato, la observa con un oscuro interés... Violeta no lo nota por estar concentrada en su reflexión sobre 
el viaje.

Para practicar cualquier tipo de deporte de manera frecuente es necesario establecer 
rutinas de preparación del cuerpo en las que el calentamiento, el estiramiento y el 
descanso son fundamentales para realizarlo saludablemente. Cada deporte exige de 
manera diferente a cada una de las partes del cuerpo, así que siempre es bueno 
investigar para conocer la mejor manera de prepararse.

El cuerpo humano siempre gasta energía, ya sea para mantener activas las funciones 
involuntarias básicas de la supervivencia, o para realizar actividades cotidianas. Por esta 
razón, es importante descanzar, cómodamente y dormir el tiempo suficiente, pues a través 
del sueño 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 sueño. 

La práctica deportiva realizada de una manera regular y responsable, aporta al cuidado y a 
la salud del cuerpo de diferentes maneras: Aumenta la capacidad y el rendimiento físico; 
promueve el acercamiento a actividades diferentes a las cotidianas y establece otros 
espacios de socialización.

Aprovechándo la inspiración provocada por el encuentro con la Mariposa, 
esa tarde Violeta comienza a investigar para resolver su tarea...

...mmmm problemas 
de inspiración..., yo hice 

el mio sobre una
un biosfera...

...No Uver, 
no he comenzado a hacer 

el trabajo de Biología... la verdad
no tengo muy claro sobre 

qué hacerlo...

Bien, aunque mi amigo uver
finalmente se durmió, 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

...no olvides que en este trabajo nos 
jugamos la nota final del periodo...

!

...Fresco Uver,
creo que encontré una 

buena idea para mi trabajo. 
Hablamos luego...

...si, yo se Uver pero...

... me asustaste 
pequeña...

¡¡¡UUUPPPS!!!

!!!

..

Chatype

..

...gguuuauu... 
los lugares y 

paisajes que debe 
visitar y conocer

...¡qué bien!...
Me gustaría mucho 

hacer un viaje como el de 
la mariposa monarca...

calcular 
el tiempo y la energía 

que necesito para hacer 
un viaje como ese 
puede ser un buen 
tema para mi tarea

Ver cálculo alimenticio
 en la siguiente hoja

...No Uver, 
para el viaje sólo 
usaría la energía

de mi cuerpo...

...por eso voy a 
investigar sobre el aporte  

energético de los alimentos 
y sobre diferentes actividades 
deportivas que pueda utilizar

para desplazarme...

...La mariposa monarca aprovecha las corrientes de aire que están a más de 200 mts de altura para 
planear en ellas. Así logra avanzar rápidamente reduciendo bastante su consumo y gasto de energía...

...¿qué vás a hacer? 
Cotizar pasajes de 

avión

...aunque no soy una deportista 
consagrada, trato de mantenerme en 
forma corriendo un par de veces por 
semana. Además, la gran mayoría de 

mis desplazamientos diarios los 
hago en bicicleta y nado 

regularmente, unas dos veces al mes... 
...mmmm... ¡qué mas podría hacer?

..mmmm si,
, buena idea Uver,

lo voy a tener en cuenta
como para los días 

de descanso.

Por qué no incluyes el 
patinaje. Es una manera de 
recorrer una gran distancia
con menos esfuerzo. 

...ahora tengo que calcular
el gasto de energía que cada uno 

de esos deportes le genera
a mi cuerpo,  para saber qué 

debo comer.

.¿Qué pasó violeta?
¿por qué gritas?

Estoy bien Uver, 
sigamos trabajando

jajajaja, ...
para planear tu viaje

debes conocer muy bien tu cuerpo, 
saber cuanta energía usa a diario, cuanta 

energía necesitas para desplazarte.
Además hay que investigar sobre 

cómo obtener esa energía
de los alimentos...

..

¡OH OH!
es mucha información.

me espera una larga noche de
trabajo. ¿Me acompañas Uver?
no quiero dormirme y tu eres 

bueno con los cálculos 
matemáticos

ouch, claro que si 
Violeta, pero entonces tu me 

acompañas el Domingo al parque 
 a jugar baloncesto..

¿vale?

..haciendo el mínimo
de pausas y gastando

poca energía ...

!!!Increible!!!
esta mariposa es capaz 

de volar 5.000 km en 
 sólo 45 días...



Violeta debe adicionar una mayor cantidad de calorías a su alimentación, ya que realizará actividades físicas que superan su gasto calórico 
habitual. Cada actividad le exige un esfuerzo distinto a su cuerpo y le exige un tiempo de descanso que pueda garantizar la recuperación.

Muchas personas recomiendan a violeta diferentes alternativas de alimentación, ayúdale a 
encontrar cuales pueden ser las opciones adecuadas para realizar el viaje.

31 kcal 
APORTE NUTRICIONAL MUY  BAJO 

622 kcal 
APORTE NUTRICIONAL  BAJO 

524 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

285 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

350kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

350 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

230 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

285 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

310 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

235 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

484 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

356 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

2.200 kcal 
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

499 kcal
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

240 kcal
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

250 kcal
APORTE NUTRICIONAL ADECUADO

El cuerpo humano funciona a través de la energía 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 energía, es usada por el cuerpo involuntariamente 
para mantenerse vivo (Tasa Metabólica Basal) y la otra para realizar las diferentes 
actividades que elige según sus intereses.

Cada persona consume una cantidad de energía que varia según el sexo, la edad y 
sus  características físicas particulares (alto-bajo, delgado-gordo, fuerte-débil,  
etc) así como de las actividades que realice a diario. 

La Tasa Media Basal TMB es la cantidad mínima de calorías diarias necesarias para 
que el cuerpo humano pueda mantener activas las funciones básicas involuntarias 
que permiten su supervivencia, como la respiración, la circulación, la digestión, el 
ritmo cardiaco etc.

La TMB no incluye las calorías adicionales que una persona debe consumir de 
acuerdo con las actividades que realiza a diario. Por tal razón consumir solamente 
una cantidad de calorias diarias inferior o igual a la cifra del TMB puede ser 
peligroso para la salud.

NOTA:. Si quieres conocer cuál es tu TMB de acuerdo con tu edad, peso y altura puedes 
calcularla a través de la siguiente tabla.

¡SUFICIENTES!, de acuerdo con la TMB de la persona, su fisiología (edad, peso 
estatura y sexo) y se deben adicionar la cantidad  de calorías necesarias según las 
actividades que se realice a diario. Consumir más o menos calorías de las 
necesarias puede afectar directamente la salud.

HOMBRES TMB = (10 x peso en KG) + (6,25 X altura en cm) - 5 x edad en años) + 5

TMB = (10 x peso en KG) + (6,25 X altura en cm) - 5 x edad en años) - 161MUJERES

DTDTDT

Son unidades que miden la cantidad de energía 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 físicas e intelectuales que hacen parte de su cotidianidad.

Pese a que todos los alimentos 
contienen energía, muchos de ellos no 
le aportan ningún valor nutricional, 
al cuerpo. Hablamos de gaseosas 
(alto contenido de azucar) Papas 
fritas (Alto contenido de harinas) 
comidas rápidas (alto contenido de 
grasas) que a pesar de que calman el 
hambre , su abuso genera problemas 
metabólicos asociados a la obesidad,
diabetes, afecciones circulatorias y 
otras patologías similares.

Es necesario consumir alimentos que además de energía aporten nutrientes 

escenciales para su buen funcionamiento. De acuerdo con su aporte energético y 

nutricional existen 3 grandes grupos clave de alimentos: 

- CARBOHIDRATOS (Aportan entre  el 50% y 60% de calorías diarias).

- PROTEINA (Aportan entre el 12% y el 15% de calorías diarias)

- GRASAS (Aportan entre el 30% el 35% de calorías diarias).

Actividad

- Caminar al colegio
- Hacer tareas
- Montar en bicicleta
-ayudar con los oficios 
del hogar
- leer
- Dormir

- respiración
- digestión
- circulación
- latido del corazón 

KILOCALORÍAS
GASTADAS / HORA

horas diarias kILOMETROS
recorridos

tiempo de descanso

Ayuda a violeta a analizar 
las diferentes posibilidades 
 que tiene para realizar su viaje

1. ¿Cuántos días se demoraría el viaje si 
violeta decide solo trotar?

2. ¿Cuál podría ser el recorrido más rápido usando
todas las actividades físicas?

3. ¿Con cuál de las actividades se puede hacer que 
el recorrido sea más corto?

4. ¿Cuántas calorías consumiría en total el cuerpo de 
Violeta si solamente realizara el viaje patinando?

5. ¿Cuál es tu TMB?

6. Cuál es el aporte calórico diario que necesita violeta
si sólo caminara rápidamente?

7. ¿Cuál combinación de comidas -desayuno, almuerzo, 
merienda aporta la menor cantidad de calorías diaria?

8. ¿Que combinación de comidas aporta la suficientes
calorías para correr?

KILOCALORÍAS
GASTADAS / DIA

“DE AFÁN”: 
Una taza de tinto 

con una Tajada de plan 

“TRADICIONAL”:
Café con leche 

Un vaso de jugo
Pan francés

Pedazo de queso

“TORTILLA CON PAPA”:
Chocolate o café en leche

1 huevo.
1 papa pastusa
sal + perejil

jugo

“CALENTA´O”:
Frijoles Caldo de 

gallina Jugo

“CORRIENTE”:
Una papa

Un tajada de plátano
Carne

Cebolla al gusto
Aceite

“EJECUTIVO”:
(Crema de espinaca)
Espinaca, 2 cebollas 

pimienta, almidon de maiz
sal, pimienta.

“LIGTH”:
(ENSALADA DE ATÚN)
lechuga+atún en agua

media cebolla+2 tomates+
arroz+aceitunas+aceite de oliva

+mostaza+sal+pimienta+
jugo de limón

1430 Kcal
Bandeja paisa

“TAMAL”

“DE AFAN”:
400 GR de papaya,

manzana tajada, una tajada 
de queso mozarela

“LONCHERA 1":
Banano, mango, maíz pira

leche descremada

“LONCHERA 41"
fruta, maíz pira

Yogurth

“LONCHERA 3"
Sanduche de atún y tomate

Jugo con mango

“PAN DE POLLO 
PICANTE”:

Pan mediano
Pechuga de pollo

Pepinio rayado
Clavos, canela nuez

tomillo, ajo 

“AREPA DE MAÍZ 
SENCILLA”

Harina de maíz, huevo, agua, 
leche, lechuga, tomate,
fresa, mora, remolacha, 
zanahoria, Huevo duro

mani, 2 panes integrales 
y mango

“ENSALADA DE PAPAYA CON 
MANZANA Y QUESO”:

400 gr de papaya
1 manzana tajada

1 Tajada de queso de 
mozarella

La diferencia en las ecuasiones es que la relación el funcionamiento metabólico del hombre. 
Luego se hace una equivalencia para la mujer. De acuerdo con ello, en una pareja con las 
mismas medidas, la mujer sería metabólicamente más eficiente que en el hombre.
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