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PRESENTACION DEL PROYECTO INTEGRADOR

Fecha limite de entrega: 11 de diciembre del 2020

Formato de presentacion: en un documento de Microsoft Word, en caso de no contar
con los medios para realizarlo de forma digital, podra ser escrito a mano de forma prolija,
clara y completo, el cual debe presentarse a cada docente que corresponda a Su Curso y
espacio

Titulo:

La energia de los Alimentos y su Proceso
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Objetivo General:

Diferenciar los distintos alimentos, Naturales, procesados y ultraprocesados, para una
buena alimentacion

Objetivos Especificos:

¢ Incorporar una buena alimentacion y actividad fisica como beneficio para la salud y

calidad de vida

e visualizar en gréficos caracteristicas de distintos alimentos

Capacidades

¢ Resolucion de Problemas:

e Responsabilidad y Compromiso

e Pensamiento Critico

Contenidos:

e Saludy calidad de vida

¢ Niveles de procesamiento de Alimentos

e Energia

e Graficas

Introduccion

Primero vamos a explicarte en qué consiste cada uno y podras notar muy claramente
cual es la diferencia entre los alimentos naturales, los procesados y los ultra procesados.

Diferencia entre los alimentos naturales, los procesados y los ultra procesados

Alimentos naturales

Son todos aquellos que no han pasado por un procesamiento industrial. Es decir, a
los que no les han afiadido ningln tipo de producto quimico, azucar, sal 0 conservantes
para que tengan una mayor duracion.

Son los que puedes conseguir frescos en los mercados y supermercados. De esta forma
mantienen todas sus propiedades nutricionales. No han sufrido ninguna modificaciéon
genética.

Estos son los que las personas deberian consumir en una mayor medida para poder
cumplir con todas las cantidades de vitaminas y minerales que necesita el organismo para
poder funcionar correctamente y estés libres de enfermedades, como por ejemplo la
obesidad.

Los alimentos naturales son todas las frutas, verduras y vegetales frescos. Asi como el
pollo, la carne y los pescados que estan a la venta en los mercados y que no han pasado

por ningun tipo de procesamiento.
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Tienden a dafiarse muy rapido porque no han tenido ningun afiadido quimico, por lo que

tiene que consumirse lo mas réapido posible.

Alimentos procesados

Son alimentos que ya han pasado por algun tipo de procesamiento industrial. Le han
sido afiadidos quimicos, sal, azGcar o algun tipo de conservantes. Son los que venden en
los supermercados y que necesitan algin tipo de refrigeracion para que se puedan
mantener en buen estado.

Los alimentos procesados han sido modificados en la industria alimenticia, todo ello en la
busqueda de una mayor durabilidad y asi con la correcta conservacion pueden durar
muchos meses.

Por supuesto provienen de productos que son naturales, pero al recibir algin tipo de
guimico pueden perder parte de su aporte nutricional.

Con el procesamiento industrial este tipo de alimentos no solo buscan que duren mas.
Sino que esperan hacerlo mas atractivo para la poblacion, con un mejor sabor, mucho mas
potenciados y de esta manera podra venderse mucho mas.

Los alimentos procesados son:

Los embutidos, leche pasteurizada, jugos y todos aquellos que hayan sufrido una
modificacion de su estado natural.

También los vegetales en conservas, las frutas en almibar, alimentos encurtidos.

El queso, jamén, tocineta.

También estan los productos ahumados como el chorizo, jamén y demas productos que
vengan en este tipo de presentacion.

También los alimentos enlatados entran dentro de esta clasificacion.

El pescado en conservas, los que vienen con salmuera son alimentos procesados. Ya
gue fueron modificados para que puedan durar mucho mas, le agregaron una gran cantidad
de sodio para modificar su sabor. Dentro de esta manipulacion tiende a perder muchas
de sus propiedades nutricionales.

Alimentos ultra procesados

Son los que han sido creados bajo muchos procesos industriales. Entre los que se
encuentran la hidrogenaciéon, aislamiento, todo con tal de convertirlos en alimentos
sumamente atractivos para la poblacién, pero que en nada se parecen al producto que
utilizaron desde el inicio.

Son parte de los alimentos que mas encontramos en los supermercados y que se
consumen mucho mas en la poblacion. A pesar de que su valor nutricional es escaso por no

decir pocos.
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Entre los alimentos ultra procesados se encuentran los congelados. Carne, pollo,
empanizados, vegetales congelados, papas fritas y demas alimentos que vienen bajo
esa presentacion.

También son considerados alimentos ultra procesados los que ya vienen listos y solo
necesitan ir al microondas como las sopas instantaneas, las pizzas.

Esto se debe a que todos sus ingredientes fueron sometidos a un gran proceso para que
su durabilidad sea mucho mayor y dentro de él perdieron casi todo o todo el valor nutricional
gue pueden tener. Ademas se les agregan una gran cantidad de grasas, sodio y azucar
para que puedan tener ese gran sabor.

También ocurre con las pastas, sobre todo con los raviolis que vienen rellenos,
congelados y que en poco tiempo estan listos.

Las mezclas de tortas ya preparadas, todos los snacks salados que tantos nos gustan,
los cereales que comemos en el desayuno que no tiene nada de nutritivo ni tampoco
contiene la fibra que necesitamos (), las mermeladas y jaleas industriales.

Las bebidas carbonatadas o refrescos, tan peligrosas para la salud, y las energéticas
también son alimentos ultra procesados. Cada vez son mas las presentaciones que se
encuentran cuando vamos al supermercado.

Como lo pudiste notar cada uno de estos alimentos tienen marcadas diferencias entre
cada una de ellos. Lo que los hace muy facil de identificar en el momento en el que quieres
hacer tu compra.

Los alimentos naturales preferiblemente deben ser comprados en los mercados
municipales y en los supermercados. En las zonas de frutas y hortalizas, cuando estan al
natural, como su nombre lo indica.

Son rapidamente perecederos y no tienen etiquetas nutricionales.

Los procesados son los que vienen en latas o envasados al vacio. Su sabor ha sido
modificado ya que les han agregado sal y azlcar, también algunos de los que se
encuentran en las neveras de los supermercados.

Los ultras procesados son artificiales, son los que se encuentran congelados y los
snacks.

Son los que més van a ver en el supermercado, hay ofertas en todos los pasillos.
Cuentan con muchos anuncios no solo en los locales comerciales, sino que en television no
paran de promocionarlos. Sin hablar de las redes sociales que cada vez mas estan
presentes. A pesar de ser muy dafiino para la salud es de los mas consumidos

¢, Qué es gozar de buena salud?

Segun la organizaciéon Mundial de la salud es el estado completo de bienestar fisico,

mental y social de una persona
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Se compone de: El estado de adaptacion al medio biologico y socio cultural

El estado fisiologico de equilibrio, es decir, la alimentacion

La perspectiva bioldgica, emocional, social y habito (realizar actividad Fisica diariamente)
Actividades

Te invito a que veas el siguiente video

https://www.youtube.com/watch?v=gskZ--1QynY

e Realizar un breve resumen del video, aquellas cosas que te resultaron interesantes,
puedes dibujar, escribir, hacer un video corto con alguna frase o comentario,
esquema, lo que desees hacer que sea creativo. jSuerte con tu creacion!

e Te invito a realizar una actividad aerébica, como habito, para estar saludable, realizar
30 minutos de una actividad que te guste, puede ser correr, caminar, andar en bici,
bailar, lo que te guste hacer y luego comentas, cudl fue tu resultado, como te fue, qué
hiciste, como te sentiste etc., puedes tomarte una foto.

Representacién Grafica e Interpretacién de Planos.

Asi como vimos, existen unas normas de calidad estandarizadas para el correcto uso del

Dibujo Técnico en nuestro Pais, éstas son las Normas IRAM.

Estas normas también engloban distintas actividades, como asi también lo es en la

industria de la alimentacion.

Actividades

1). Cite ¢ Cudles son las Normas IRAM que se usan en las Industrias de Alimentos?

2). ¢Qué establece la Norma IRAM 14201? Resuma brevemente que son las buenas

practicas de manufactura.

Fisica

La caloria es una unidad de energia, y esto quiere decir que, si determinado alimento

aporta 100 calorias, esta sera la energia que podria recibir el organismo al consumirlo. El
cuerpo necesita energia para vivir, y esta debe provenir de los alimentos que se consumen.

Una caloria equivale a 4.19 Joule. Las calorias de los alimentos se miden por

calorimetria, al calentarse un alimento se mide el calor que se aplica y la energia que se
libera, las calorias se expresan en kcal/100 g de alimento. Este resultado es lo que
determina el valor energético de los alimentos.

Actividades

1). ¢ Cuantas calorias necesita consumir una persona promedio por dia?

2). ¢Qué alimentos proporcionan mas calorias, los naturales o los procesados?

Fundamenta tu respuesta

3). Si 1 caloria equivales a 4,19 Joule.

a).¢ Cuantas calorias son 3352 Joule?
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b).¢, Cuéntos Joules equivalen a 2400 calorias?

Tus actividades de Fisica y Representacion Gréfica e Interpretacion de Planos me las
debes enviar como foto a mi whatsapp 2645253924

Matematica

Haciendo referencia al texto citado se observa en el grafico que representa la duracion
de tres productos cualesquiera

Actividades 400 dias
1. Clasificar los tres productos (segun é_
su criterio) en Naturales, E
&

procesados o ultraprocesados.

2. Realizar un grafico que indique
claramente la duracion de al menos %0 dias
cuatro o cinco productos (a su
eleccion) de cada clasificacion.

3. Podria hacer un gréfico que indique

. . 2 dias

el nivel de procesamiento de dos o [ .

tres productos?(aunque no indique < @ ot Productos
_ b 3 3 alimenticios

cantidades) & & *

Métodos y técnicas instrumentales

Actividades

1. Teniendo en cuenta el texto citado cual es la diferencia entre alimentos naturales,
procesados y ultraprocesados.

2. A su entender cual de los alimentos requiere mayor control instrumental.

3. Cual de los alimentos( Naturales , procesado o ultraprocesado segun su criterio es
mas sano

EVALUACION:

% PRESENTACION EN TIEMPO Y FORMA DEL TRABAJO.

< GRAMATICA

< CAPACIDAD RESOLUTIVA

< CAPACIDAD ARGUMENTATIVA.

< CREATIVIDAD

% USO DE RECURSOS Y LENGUAJE TECNICO

Directivo: Agron Pérez Luis
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