Comprension lectora

Contraste

Activa tu lectura Lee el siguiente texto relacionado con qué son y para qué sirven las calorias.

Trabaja tu expresividad al
leer. Haz una lectura en voz
alta y pon mucha atencion

a los signos de puntuacion.
Grabate con un celular,
grabadora o computadora.
Después escucha como leiste
y mide tu velocidad. ;Qué
resultados obtuviste?
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/Informucién nufrimenful\

Tamafio de la 15ml
orcion: (1 cda)
orciones por envase 16.6

Cantidad por porcién l4g

126 keal
518kj

Valor energético

Proteinas 0g

Hidratos de carbono o0g

Grasas 14 g de las cuales

Saturadas 2g
Trans 0g
Monoinsaturadas Mg
Poliinsaturadas 1g
Colesterol 0mg
Fibra diefética
O0g
Sodio 0mg
Vitamina D3, mg 1.8
Vitamina B, mg 390
Vitamina B2, mg 180

0.84

2.5 /

Vitamina B5, mg

\Hierro, mg

Ingredientes: aceite de oliva extra virgen
Contenido neto: 250 ml
Fecha de caducidad: oct. 2013

v

Las etiquetas de valor
nutrimental cumplen la
funcion de guiarnos en el
consumo de calorias.

Erréneamente. Equivoca-
damente.

@ BLOQUE 5

Algunos datos sobre las calorias
(Fragmento)

66 Estoestd cargado de calorias! ; Estds contando las calorfas que comes?”
Cuando la gente habla sobre las calorias que contiene la comida, ja qué se
‘ refiere? Una caloria es una unidad de medida, pero no mide el peso o la esta-
tura. Una caloria es una unidad de energfa. Cuando te dicen que una comida o una
bebida contiene 100 calorias, es una forma de describir cudnta energia podria obtener
tu cuerpo al consumirla.

+Son malas las calorias?

Las calorias no son malas, ni para ti ni para nadie. Tu cuerpo necesita calorias para
obtener energia. Pero ingerir demasiadas calorias y no quemar suficientes a través
de la actividad fisica puede provocar una ganancia excesiva de peso.

La mayoria de las comidas y bebidas contienen calorias. Algunos alimentos,
como la lechuga, contienen muy pocas calorias (una taza de lechuga cortada con-
tiene menos de 10 calorias). Otros alimentos, como los cacahuates, contienen mu-
chas calorfas (media taza de cacahuates contiene 427 calorias).

¢;Cuantas calorias se necesitan?

Hay niflos de todas las tallas y cada persona quema energia (calorfas) a distinto
ritmo, de modo que no hay una cantidad perfecta de calorias que deberian ingerir
todos los nifios por igual, sin embargo, hay un margen recomendable para la ma-
yoria de niflos en edad escolar: entre 1600 y 2500 calorias al dia.

Cuando alcanzan la pubertad, las chicas necesitan mds calorias pero, por lo
general, tienden a necesitar menos calorias que los chicos, quienes necesitan inge-
rir hasta entre 2500 a 3000 calorias al dia. Independientemente del género, las
personas mas activas requieren de mas calorfas que las que tienen habitos més
sedentarios.

+Como utiliza el cuerpo las calorias?
Algunas personas creen erroneamente que tienen que quemar todas las calorias
que ingieren o, si no, ganaran peso. Eso no es verdad. Tu cuerpo necesita calorias para
funcionar.

Sin embargo, si practicas alguna actividad fisica te mantendras fuerte y podras
conseguir y mantener un peso saludable. Por lo que, es una gran idea mantenerte
activo y hacer deporte.

Mary L. Gavin, “Algunos datos sobre las calorias”, en KidsHealth. Disponible en <http://kids-
health.org/kid/en_espanol/sano/calorie_esp.html#cat20266> (Consulta: 29 de julio de 2013.)
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