Mision X: Entrénate Como un Astronauta

ENERGIA DE UN ASTRONAUTA

Seccion para el Educador

Introduccién

Los astronautas que viven en la Estacion Espacial Internacional
(ISS, por sus siglas en inglés) necesitan comidas balanceadas
para satisfacer sus necesidades de energia y salud mientras
estan en el espacio. Los cientificos en alimentacion y
nutricionistas de la NASA se aseguran de que los astronautas
ingieran comidas balanceadas en el espacio, consultando las
etiquetas de Informacién Nutricional y estudiando las
necesidades nutricionales de los astronautas antes de empacar
la comida para los viajes espaciales tanto de larga como de corta
duracion. Basandose en el ambiente espacial y en las
condiciones de micro gravedad, planificar las necesidades
nutricionales de los astronautas podria ser un desafio.

Vivir y trabajar en un ambiente de gravedad reducida modifica las
necesidades nutricionales de un astronauta. Mediante el estudio
de las necesidades nutricionales especificas de los astronautas
en la ISS, los cientificos en alimentacion pueden aprender qué es
lo necesario para una buena nutricion durante exploraciones
espaciales de larga duracién. Por ejemplo, la pérdida de masa
Osea causada por la micro gravedad del vuelo espacial requiere
de una ingesta adicional de vitamina D en misiones largas. Los
cientificos en alimentacién y los nutricionistas deben planear
menus para mantener los cuerpos de los astronautas bien
alimentados y sanos mientras trabajan en el espacio. Los
astronautas ayudan a planear sus menus participando en
paneles de degustacion de comidas en Tierra antes de sus
misiones en la ISS. Esto ayuda a los cientificos en alimentacion y
a los nutricionistas a identificar las preferencias de los
astronautas cuando planean los menus balanceados.

Uno de los productos alimenticios mas comunes en el menua de
un astronauta durante un vuelo espacial es la tortilla de harina.
Las tortillas contienen grandes cantidades de carbohidratos que
el cuerpo necesita para funcionar. Ademas, las tortillas se
guardan facilmente y no producen migas. Demasiadas migas
podrian entrar en los equipos o en los experimentos de la ISS o
del transbordador espacial. Las migas flotantes podrian incluso
ser peligrosas si entran en los 0jos, la nariz o la boca de

los astronautas.

Leccién de Descubrimiento

Al )

Nivel de Grado: 3° a 5°

Relacionado con el Pénsum de:
Ciencia y Salud

Habilidades de Procesamiento
Cientifico: predecir, observar,
comparar, recopilar, registrar datos
(Asociacion Americana para el
Avance de la Ciencia)

Tiempo de Preparacion Docente:
30 minutos

Duracion de la Lecciéon: Tres
sesiones de 45 minutos

Estandares Educativos
Nacionales: Ciencia y Salud

Iniciativa de Bienestar Nacional:
Esta actividad apoya el mandato
federal de Iniciativa de Bienestar
Local y podria soportar su Plan de
Bienestar Local.

Materiales Necesarios:

Etiquetas de Informacion
Nutricional de tortillas de maiz, de
harina y de trigo, 1 de cada una
por cada grupo de 3

computador con Internet
cinta de enmascarar
tiras de papel

envases de comida de los seis
grupos alimenticios

proyector LCD o retroproyector
hojas de papel en blanco

A

S
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Objetivos de la Leccién

e Los estudiantes investigaran la Piramide Alimenticia mientras aprenden las comidas basicas de
una dieta bien balanceada.

¢ Los estudiantes aprenderan como se categorizan las diferentes comidas en la Piramide
Alimenticia.

¢ Los estudiantes examinaran las etiquetas de Informacién Nutricional, incluyendo los tamafios
de las porciones y las Calorias.

e Los estudiantes determinaran cuales son sus necesidades energéticas diarias.

e Los estudiantes disefiaran un menu de cinco dias con base en las recomendaciones de la
Piramide Alimenticia.

Problema

¢, Como pueden utilizarse las etiquetas de Informacion Nutricional para determinar cuanta comida
necesito en un dia?

Objetivos de Aprendizaje
Los estudiantes:

e Investigaran la Piramide Alimenticia y las comidas béasicas que componen una dieta
balanceada y sus necesidades energéticas diarias.

e Examinaran en las etiquetas de Informacion Nutricional los tamafios de las porciones y las
Calorias, proteinas, calcio y las vitaminas.

e Determinardn sus propias necesidades energéticas diarias.

e Crearan un menu de cinco dias con base en las recomendaciones de la Piramide Alimenticia y
€n sus propias necesidades nutricionales.

Materiales
Por clase:
e Computador con acceso a Internet
e Proyector LCD o retroproyector
e Cinta de enmascarar
e Seis tiras de papel
e Envases de comida de los seis grupos de alimentos

Por cada grupo de 3 estudiantes:
e Etiquetas de Informacion Nutricional de las tortillas de maiz, de harina y de trigo

Por estudiante:
e Folleto del Alumno sobre la Energia de un Astronauta
¢ Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia
¢ Planificador Personal del Menu( de Cinco Dias para el Explorador en Buen Estado Fisico
¢ Hoja de papel en blanco
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Seguridad

Recuerde a los estudiantes la importancia de la seguridad en las aulas y en el laboratorio. La regla de
no degustar en el laboratorio de ciencias debe hacerse cumplir estrictamente.

Preparacién Previa ala Leccion
e Divida la clase en grupos entre 3 y 4 estudiantes.

e Prepare la Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia (Apéndice D).

0 Saque fotocopias de la Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia para cada estudiante
en el aula.

o0 Proyecte la Piramide Alimenticia en una pantalla o sobre una pared blanca para que
toda la clase pueda verla.

¢ Haga una Piramide Alimenticia en el Piso.

o Utilice cinta de enmascarar para crear una Piramide Alimenticia en el piso.

0 Escriba los nombres de los grupos de la Piramide Alimenticia en tiras de papel. Utilice
las siguientes categorias de grupos de comidas para las tiras de papel. Escribalas lo
suficientemente grandes para que se pueda leer el nombre de cada grupo alimenticio
desde lejos.

e Granos

e Vegetales

e Frutas

e Leche

e Carne y Legumbres
e Aceites

Los aceites no son un grupo alimenticio, pero son importantes para la buena
salud. Se puede obtener aceites del pescado, de frutos secos o utilizar aceites
liquidos como el aceite de oliva, el aceite de soya y el aceite de canola.

e Prepare un espacio de trabajo para cada grupo, con los materiales para cada grupo.

¢ Imprima el Planificador Personal para el Explorador en Buen Estado Fisico con el Menu de
Cinco Dias (Apéndice F).

Desarrollo de la Leccidén

Para prepararse para esta actividad, se recomienda la siguiente informacion de antecedentes para el
educador:

e Leay aprenda sobre la Piramide Alimenticia y las necesidades basicas de los estudiantes, en el
siguiente sitio web: http://www.choosemyplate.gov/global _nav/media_archived.html.

e Lea sobre las necesidades energéticas de los astronautas en el Boletin de Nutricién en el
Espacio en: http://www.nasa.gov/centers/johnson/pdf/511989main_vol4iss2.pdf.

e Lea aqui como calcular las necesidades energéticas:
http://www.nasa.gov/centers/johnson/pdf/511989main_vol4iss2.pdf.

e Lea aqui como calcular la cantidad de Calorias que deben consumir los estudiantes por dia en:
http://pediatrics.about.com/library/bl_calorie calc.htm.

e Lea aqui como el entorno especial afecta los requerimientos de Calorias:
http://spaceflight.nasa.gov/spacenews/factsheets/pdfs/food.pdf.

e Lea el siguiente texto extraido de la “Seccion de Observaciéon” del Folleto del Estudiante
“Energia de un Astronauta”.
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Antecedentes

Una buena nutricién es esencial para los astronautas porque sus cuerpos son afectados por la
micro gravedad. Estudiar las necesidades nutricionales de la tripulacion antes, durante y
después del vuelo espacial es importante para mantener la salud del astronauta durante largas
misiones espaciales. Estos estudios proporcionaran informacion sobre los alimentos y las
cantidades de energia apropiados que necesitan los astronautas para realizar actividades
fisicas en el espacio.

Los alimentos que consumes te proporcionan energia, la cual se mide en Calorias. Para una
buena nutricién es importante balancear la energia de los alimentos que consumes, con la
energia que utiliza tu cuerpo cada dia. La energia proviene de la desintegracion de particulas
alimenticias mas grandes en particulas mas pequefias. En tu cuerpo comienzan a suceder una
serie de reacciones quimicas que dan como resultado las moléculas energéticas de rapida
liberacion [ATP] (Adenosin Tri-Fosfato, sigla en inglés). Las moléculas de ATP pierden
facilmente su tercer grupo de fosfatos. Con la pérdida de este grupo de fosfatos, el ATP —
convirtiéndose en adenosin di-fosfato (ADP) — se libera mucha energia que queda disponible
para las diferentes necesidades del organismo (trabajar, hacer ejercicio, caminar, dormir,
comer, respirar y crecer). Algunos alimentos como la huez de macadamia, contienen casi el
doble de energia que algunos carbohidratos como el pan y las pastas. Consumir suficientes
Calorias te proporciona energia para completar sus labores académicas. Sin suficientes
Calorias te sentiras cansado(a) y tus musculos no funcionaran bien. Demasiadas Calorias
pueden dar como resultado un aumento de peso que también puede ser malo para tu salud. La
nutricién y actividad fisica adecuadas dan como resultado un cuerpo listo para enfrentar los
desafios diarios y a los astronautas la capacidad para enfrentar los desafios de vivir y trabajar
en el espacio.

Las etiquetas de Informacion Nutricional son un buen lugar para conocer los nutrientes que
contiene la comida que ingerimos. Lee las etiquetas de Informacion Nutricional de tus alimentos
envasados preferidos para obtener informacion sobre el tamafio de las porciones y la cantidad
de porciones que vienen en cada envase. La etigueta de Informacién Nutricional ademas ofrece
informacién sobre las Calorias que contiene cada porcion. Los nutricionistas y cientificos en
alimentacién de la NASA también consultan en las etiquetas de Informacion Nutricional el
tamafio de las porciones, las Calorias, nutrientes como carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales, el Calcio y los Valores Porcentuales Diarios (%DV) de los alimentos que
consumen los astronautas en el espacio.

e Si es necesario, puede investigar mas sobre los siguientes temas:
0 Requerimientos nutricionales en el espacio
0 Exploracion espacial
o Contramedidas en los vuelos espaciales
0 Necesidades energéticas de los humanos

Procedimiento de Instrucciones

Durante esta leccion haga énfasis en los pasos que constituyen el método cientifico. Estos pasos se
identifican mediante letra negrita cursiva durante todo el Procedimiento de Instrucciones.

1. Reuvise el titulo de la investigacion cientifica junto a su clase. Este titulo del desempefio se
encuentra en el Apéndice G al final de la seccion del educador.

Presente a los estudiantes los objetivos de la leccion y los objetivos de aprendizaje.

Recuerde a sus estudiantes que actuaran como los nutricionistas de la NASA cuando investiguen y
planeen las comidas para satisfacer las necesidades energéticas diarias de los astronautas (y la de
los estudiantes mismos, quienes algun dia podrian llegar a ser astronautas).
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4. Repase el problema con los estudiantes. “¢,Como pueden usarse las etiquetas de Informacién
Nutricional para determinar cuanta comida necesito en un dia?”

Repase el Glosario de la Energia de un Astronauta con su clase. (Apéndice C)

Haga que los estudiantes lean la seccién de Antecedentes de su Folleto del Estudiante “Energia de
un Astronauta” y que debatan en sus grupos sobre lo que han leido. Utilice su propia técnica para
verificar la comprension de la seccion de observacion.

7. Haga que los estudiantes hablen en sus grupos sobre lo que saben de las necesidades
energéticas en Calorias, completando las dos primeras columnas del cuadro SQSA (SE / QUIERO
SABER / APRENDI) del Folleto del Estudiante Energia de un Astronauta. Utilice el cuadro SQSA
para ayudar a los estudiantes a organizar el conocimiento previo, a identificar sus intereses y a
conectarlos con el mundo real. A medida que los alumnos vayan sugiriendo informacién para la
columna SE, soliciteles que compartan como obtuvieron esta informacion.

8. Pregunte a los estudiantes si tienen predicciones relacionadas con esta actividad y con la pregunta
del problema. En el folleto del estudiante, deberan volver a plantear el problema con base en lo
gue saben, en los materiales que utilizaran y en las predicciones sobre lo que aprenderan. A
medida que formulen hipétesis, aliente a los estudiantes a incluir verbos de los objetivos de
aprendizaje en las vifietas de la pagina 1. Haga que los estudiantes compartan las hip6tesis con
SUS grupos.

9. Los estudiantes evaluaran sus hipotesis siguiendo el presente procedimiento.

Estos pasos fueron tomados del Folleto del Estudiante Energia de un Astronauta. Los comentarios
especificos para el educador se encuentran en cursiva.

Investiguemos la Pirdmide Alimenticia

1) Enuna hoja de papel en blanco, anota lo que comiste ayer al desayuno, al almuerzo y en
la comida. Incluye todos los pasabocas que hayas comido durante el dia.

2) Como clase, investiguen la PirAmide alimenticia yendo a
http://www.choosemyplate.gov/global _nav/media_archived.html.

Muestre una imagen de la Piramide Alimenticia para que pueda verla toda la clase.
Entregue a cada estudiante una Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia.

3) Completa la Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia. Etiqueta cada grupo de alimentos y
escribe ejemplos de alimentos que representen a cada grupo.

Hable brevemente sobre los grupos alimenticios. Por ejemplo, haga que escriban los
granos en la categoria apropiada. Luego pregunte a los estudiantes qué tipo de alimentos
serian considerados granos y escriba una respuesta en la categoria de los granos. Repita
este proceso para los otros grupos de alimentos.

Utilice el grafico de la Piramide Alimenticia a continuacién para verificar que la ubicacién
de las categorias en la piramide alimenticia sea correcta. Recuerde que necesitamos mas
porciones de ciertos grupos alimenticios que de otros.
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4)

5)

6)
7

8)

9)

Aceites

Utiliza tu Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia completada para ayudar a la clase a
completar la Piramide Alimenticia del piso.

Tu maestro tendra porciones de alimentos disponibles para la clase. Pon estos alimentos
en el grupo alimenticio adecuado en la Piramide Alimenticia del piso.

Tenga disponibles varios tipos de alimentos para que los alumnos puedan ponerlos en la
categoria correspondiente sobre la Pirdmide Alimenticia del piso.

Contintia hasta que todos los alimentos disponibles se hayan ubicado en las categorias.

Conversa con tu clase sobre la importancia de ingerir alimentos saludables y
balanceados.

Dirija una conversacion con los estudiantes sobre la importancia de los alimentos
saludables y balanceados.

Vuelve a observar el Plan Alimentario de Ayer. Haga que un estudiante por vez lea las
opciones alimenticias de su Plan Alimentario de Ayer.

Responde estas preguntas sobre tus opciones de alimentos para tu plan de comidas.

Debatan con la clase las siguientes preguntas.

¢, Crees que has hecho una buena eleccién de alimentos?
e ¢ Cuales son algunas de las elecciones de comida saludable que realizaste?
e ¢ Por qué es importante comer alimentos nutritivos?

e Sifueras a convertirte en un astronauta e ir al espacio, ¢necesitarias una dieta
balanceada?

e ¢ COmo seria tu menu de comidas si viajaras al espacio?
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Hablemos sobre las Calorias

10)

11)

12)

Lee y piensa en las siguientes preguntas, y debate con tu clase.

e (;Qué es una Caloria?

e ;COmo estan relacionadas las Calorias y la energia?

e ¢ Por qué algunas personas cuentan las Calorias de los alimentos?
e ;Qué ocurre si consumimos demasiadas Calorias en un dia?

o ¢ Los astronautas en el espacio requieren mas o menos Calorias que nosotros aqui
en la Tierra?

Calcula la cantidad de Calorias de energia recomendadas para tus necesidades
particulares diarias, utilizando el folleto Requerimientos de Calorias Diarias.

Registra tus propias necesidades de Calorias en la parte de atras de la Hoja de Datos de
la Piramide Alimenticia.

Haga que los estudiantes utilicen un método para calcular sus Requerimientos de
Calorias Diarias, usando los folletos con el mismo nombre (Apéndice E).

Investiguemos las Etiquetas Alimentarias

Divida a los estudiantes en grupos.

13)

14)

15)

16)

17)

Como grupo, inspeccionen los tres tipos diferentes tipos de paquetes de tortillas
incluyendo las de harina, trigo y maiz.

Como grupo, examinen las etiquetas de Informacion Nutricional de los paquetes de
tortillas.

Registren sus datos en la Hoja de Datos Nutricionales de la Tortilla.

Muestre la Hoja de Datos Nutricionales de la Tortilla en el tablero o en el computador para
que los estudiantes puedan verla. Incluya las respuestas a las preguntas. Los estudiantes
podran observar la informacién desglosada para cada tipo de tortilla.

Los estudiantes consultaran a la etiqueta de Informacion Nutricional de los paquetes de
las tortillas para completar sus Hojas de Datos Nutricionales de la Tortilla.

Cologuen las tortillas en orden segun la cantidad de Calorias. Registren los datos en la
Hoja de Datos Caléricos de la Tortilla.

Lee lo siguiente y debate con su grupo.

La energia de los alimentos se mide en Calorias. La energia para sus cuerpos proviene
de los alimentos. Si consumen mas Calorias de las que sus cuerpos necesitan, las
Calorias adicionales se convertirdn en grasa. Ingerir la cantidad correcta de porciones en
sus comidas evitard el consumo de Calorias adicionales. Necesitaran los mismos
tamafos de porciones de comida y de Calorias en el espacio y en la Tierra.

Responde las siguientes preguntas sobre las Calorias.
e ¢ Qué tiene que ver el tamafio de las porciones con las necesidades energéticas?

Tu energia en Calorias proviene de los alimentos que consumes. Las etiquetas de
Informacion Nutricional te dicen cuantas Calorias hay en una porcién y cuantas
porciones hay en un paquete. Para determinar la cantidad total de Calorias que has
consumido, determina cuéantas porciones has consumido y multiplicalas por la
cantidad de Calorias por porcion.
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En otras palabras, si consumes varias porciones obtendras mas energia cal6rica
(que podra ser utilizada o0 que se almacena como grasa).

e ¢ Qué ocurre si se consumen demasiadas Calorias?
El exceso de Calorias consumidas se almacenara en el cuerpo como grasa.
e ¢ Qué ocurre si se consumen muy pocas Calorias?

Si se consumen muy pocas Calorias, tu cuerpo no tendra la energia necesaria para
realizar las tareas diarias. Podrias sentirte cansado, débil o mareado.

Haga las siguientes preguntas abiertas adicionales sobre los alimentos a los grupos.

e ¢lImportara si consumes mayor o menor cantidad que la porcién que aparece en la
etiqueta? ¢ Por quée?

La variedad de alimentos conduce a una dieta saludable. Ademas, consumir mas de
una porcién de un alimento aumentara tu consumo Calérico. Demasiadas Calorias
consumidas sin suficiente actividad fisica pueden dar como resultado sobrepeso.

e ¢ COmo te ayudara a decidir qué alimentos consumir saber cual es el tamafio de la
porcion de las tortillas de harina?

Los tamafios de porcidn son considerados como la cantidad normal a consumir,
pero a veces sabes que necesitas mas energia por haberte saltado alguna comida o
si has trabajado o jugado el doble de lo normal. Y a veces puedes tener hambre
estéas creciendo y produciendo mas tejidos corporales (huesos, musculos, etc.). Es
inteligente que te preguntes si tienes hambre antes de comer, en lugar de
simplemente consumir porciones adicionales porque estan alli. Es inteligente pensar
qué y cuanto comes, jespecialmente si te estds entrenando como un astronauta!

e ¢ COmo satisfacen los astronautas sus necesidades energéticas?

Los astronautas satisfacen sus necesidades energéticas de la misma forma que lo
haces tU, con una buena nutricién.

e ¢ Qué ocurre con los alimentos cuando ingresan a tu cuerpo?

Parte de la energia se utilizara para mantener el calor de tu cuerpo, parte se utilizara
para ayudarte a que crezcan tus huesos y tu tejido muscular, y parte sera utilizada
para ayudarte a pensar, a trabajar y a jugar.

o ¢ Queé utiliza tu cuerpo como combustible? ¢ Por qué tu cuerpo necesita este
combustible?

Tu cuerpo utiliza los alimentos como combustible. Tu cuerpo necesita combustible
para funcionar correctamente cuando realizas actividades fisicas como por ejemplo
correr, patinar o hacer deporte.

Este combustible (o alimentos) también ayudan a mantener el calor de su cuerpo
cuando hace frio.

Planeemos un Menu Personal de Cinco Dias

10. Haga que los estudiantes planeen un menu de cinco dias siguiendo las recomendaciones de la
Pirdmide Alimenticia para su grupo de edad, segun sus necesidades Caléricas.

e Los estudiantes completaran el Planificador del Menu Personal de Cinco Dias del Explorador
en Buen Estado Fisico con base en el conocimiento que hayan adquirido de la piramide
alimenticia y de la investigacion de las etiquetas alimenticias.
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11. Haga que los estudiantes registren las comidas y pasabocas que consumen cada dia. Pregunteles
lo siguiente después de haber completado su Planificador de Menu Personal de Cinco Dias del
Explorador en Buen Estado Fisico.

¢, COmo pueden utilizarse las etiquetas de Informacién Nutricional para determinar cuantos
alimentos necesitamos para un dia?

¢, Cual fue tu consumo Calérico objetivo para un dia?

¢ Permaneciste dentro de tu objetivo Calérico cada dia? En caso de no ser asi, ¢,qué desafios
enfrentaste?

¢, Cudl fue la parte mas dificil al planear tus comidas para una semana?

¢, Crees que el ejercicio tiene que ver con la cantidad de Calorias necesaria para una semana?
Si es asi ¢como?

En tu plan alimenticio ¢has ingerido alimentos de los cinco grupos de alimentos todos los dias?
¢ Fue facil o dificil incluir alimentos de los cinco grupos alimenticios cada dia?

Si tuvieras que ir al espacio durante una semana ¢,crees que tu menud deberia cambiar?

Revisa el menl semanal de la cafeteria de tu escuela. ¢ La cafeteria esta sirviendo un menu
balanceado cada dia? ¢ Se te ofrecen alimentos de todos los grupos de la Piramide
Alimenticia?

Conclusioén

Conversen sobre las respuestas a las preguntas de los Datos del Estudio del Folleto del
Estudiante “Energia de un Astronauta”.

Haga que los estudiantes actualicen su columna APRENDIDO en el cuadro SQSA.

Haga que los alumnos vuelvan a plantear sus hipoétesis y expliquen como calcularon la cantidad
de energia que consumen cada dia frente a la cantidad de energia que utilizan. ¢ Cuantas
Calorias deberian consumir cada dia para ser estudiantes sanos?

Haga que los estudiantes formulen preguntas luego de la actividad.
Incentive a los estudiantes a disefiar su propio menu para un viaje al espacio de dos semanas.

Haga que los estudiantes conversen en sus grupos sobre qué cambios deben hacer en sus
dietas para ser considerados lo suficientemente aptos fisicamente para ser futuros astronautas.

Evaluacién

Evalule el conocimiento de los estudiantes mediante preguntas.
Evalle la comprension de los estudiantes realizando el examen “Energia de un Astronauta”.
(Apéndice A)

Observe y evalle el desempefio de los alumnos durante toda la actividad, utilizando el Titulo
Investigacion Cientifica que se encuentra en el Folleto del Estudiante “Energia de un
Astronauta” y en el Apéndice G.
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Alineacion de la Actividad con las Estandares Educativos Nacionales

Estandares Nacionales de Educacion Cientifica (NSES por sus siglas en inglés):
Contenido del Estandar F: La Ciencia en las Perspectivas Personales y Sociales
e Salud personal (K-8)

Estdndares Nacionales de Educacion en Salud (NHES por sus siglas en inglés) Segunda
Edicion (2006):

Estandar 1: Los estudiantes comprenderan los conceptos relacionados con la promocion de la salud y
la prevencion de enfermedades, para mejorar su salud.

Como resultado de la educacion en salud en los grados de 3° a 5°, los estudiantes:

e 1.5.1 Describiran la relacion entre comportamientos saludables y salud personal.
Estandar 5: Los estudiantes demostraran la habilidad para usar sus habilidades de toma de
decisiones, para mejorar su salud.

Como resultado de la educacion en salud en los grados de 3° a 5°, los estudiantes:

o 5.5.1 Identifican situaciones relacionadas con la salud que pueden requerir una decisiéon

prudente.

Estandar 7: Los estudiantes demostraran su habilidad para poner en practica comportamientos que
mejoren su salud y para evitar o reducir los riesgos para la salud.

Como resultado de la educacion en salud en los grados de 3° a 5°, los estudiantes:
e 7.5.1 Identificaran comportamientos personales responsables y saludables.

e 7.5.2 Demostraran una variedad de practicas y comportamientos saludables para conservar y
mejorar la salud personal.
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Exploraciones del Pensum

Exploracion de las Artes del Idioma

Solicite a los estudiantes que expliguen la investigacion. ¢ Como podrian los estudiantes mejorar esta
investigacion? ¢ Ddénde podrian haberse cometido errores? ¢ Cdmo podrian haber afectado estos
errores a sus resultados?

Estandares del Consejo Nacional de Profesores de Inglés (NCTE por sus siglas en inglés):

e Los estudiantes realizan una investigacidén sobre los temas e intereses generando ideas,
preguntas y planteando problemas. Recopilan, evaltan y sintetizan datos de una variedad de
fuentes (p. ej.: textos impresos y no impresos, artefactos, personas) para comunicar sus
hallazgos de manera que se adapten a su propdsito y audiencia.

Exploracion en Ciencia

Haga que los alumnos exploren planes alimenticios para un astronauta que se encuentra en una
mision en un transbordador espacial. ¢ Tienen comidas balanceadas? ¢ Estan ingiriendo alimentos de
todos los grupos de alimentos de la Piramide Alimenticia? ¢ Los astronautas en el espacio requieren
mas o0 menos Calorias de las que requerimos aqui en la Tierra? Puede descargar una copia del menu
de un astronauta en: http://www.nasa.gov/pdf/452917main_sts132_ menu_antonelli.pdf.

Haga que los estudiantes observen el ment semanal de la cafeteria de su escuela. ¢, Se les sirve un
menu balanceado en su dia escolar? ¢,Se les ofrecen alimentos de todos los grupos de la Piramide
Alimenticia? ¢ Cuantas Calorias estan recibiendo de sus menus escolares?

Enlaces con Carreras

Los expertos en el tema, el Dr. Scott Smith, la Dra. Sara Zwart, la Dra. Michele Perchonok y Vickie
Kloeris contribuyeron a esta actividad “Explorador en Buen Estado Fisico” de la NASA. Conozca mas
sobre cada uno de ellos en los sitios web que se encuentran debajo de la descripcion de sus trabajos.

El Dr. Scott M. Smith es Jefe Cientifico del Laboratorio de Bioquimica Nutricional del Centro Espacial
Johnson de la NASA en Houston, TX. http://spaceflight.nasa.gov/shuttle/support/people/ssmith.html

La Dra. Sara R. Zwart es Investigadora Cientifica del Laboratorio de Bioguimica Nutricional del Centro
Espacial Johnson de la NASA en Houston, TX. http://www.dsls.usra.edu/zwart.html

La Dra. Michele Perchonok es Gerente del Sistema de Alimentacion del Transbordador Espacial y Jefe
del Sistema Alimenticio de Avanzada en el Centro Espacial Johnson de la NASA.
http://www.nasa.gov/audience/formedia/presskits/spacefood/biographies.html

Vickie Kloeris es Gerente del Sistema de Alimentacion de la ISS en el Centro Espacial Johnson de la
NASA. http://www.nasa.gov/pdf/64770main_ffs_bio_kloeris.pdf

Recursos para el Educador y para el Estudiante
Recursos en la red:

Este archivo online de Preguntas Frecuentes (FAQs) ofrece informacion contextual sobre la nutricion
en el espacio. http://www.fags.org/nutrition/Smi-Z/Space-Travel-and-Nutrition.html

Este producto educativo de la NASA es una Guia para Educadores sobre Alimentos y Nutricion en el
Espacio.

http://www.nasa.gov/audience/foreducators/topnav/materials/listbytype/Space Food and Nutrition Ed
ucator Guide.html
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Este recurso de la NASA del Laboratorio de Bioquimica Nutricional del Centro Espacial Johnson de la
NASA en Houston, TX ofrece Boletines Informativos sobre Nutricion Espacial para nifios.
http://www.nasa.gov/centers/johnson/slsd/about/divisions/hacd/education/kids-zone.html

Este recurso de la NASA ofrece una Galeria sobre Alimentos y Nutricién en el Espacio.
http://www.nasa.gov/audience/formedia/presskits/ffs _gallery sfn.html

Este sitio web de la Administracion de Alimentos y Medicamentos de los EE.UU. ofrece un programa
web interactivo para “Hacer Que Tus Calorias Cuenten”.
http://www.cfsan.fda.gov/~ear/hwm/labelman.html

La Administracion de Alimentos y Medicamentos de EE.UU. ofrece este folleto de Etiquetas de
Informacion Nutricional. http://www.cfsan.fda.gov/~acrobat/nutfacts.pdf

Este sitio web interactivo para nifios proporciona informacién nutricional. www.SpotTheBlock.com
La Salud de los Nifios. http://kidshealth.org/kid/

Libros:

Liakos Evers, Connie: Good for You. Disney Learning, 2006.ISBN 0786847484. Edades de 6 a 10.
Combina informacion de salud béasica y un formato divertido con juegos, recetas, y juegos de
preguntas y respuestas, diseflados para evaluar los conocimientos de los nifios sobre una nutricion
adecuada y los guia hacia una vida con buena salud.

Leedy, Loreen: The Edible Pyramid, Good Eating Every Day. Holiday House, 1994. ISBN 0-8234-
1126-5. Edades de 4 a 10. El felino mesero con bigotes muestra a sus clientes las deliciosas comidas
gue se encuentran disponibles en el nuevo restaurante con la forma exacta de una piramide. Se
explora cada seccién de la Piramide Guia de Alimentos del Departamento de Agricultura de EE.UU.
con ilustraciones vividas de pastas, granos, frutas, vegetales, carnes, frutos secos, legumbres y otros
alimentos.

VanCleave, Janice: Food and Nutrition for Every Kid. Wiley, John and Sons, Inc., 1999. ISBN: 0-47-
117665-6, Edades de 8 a 12 afos. Mediante experimentos divertidos, seguros y faciles de hacer, los
nifios lo aprenden todo sobre los alimentos y la nutricion. Cada experimento se desglosa en un
propdsito, una lista de materiales, instrucciones paso a paso, resultados esperados y explicaciones
que los nifios pueden comprender. Exploran por qué cambian los sabores de los diferentes
endulzantes, como utilizar colorantes naturales para tefiir una camiseta y qué otras ventajas tiene la
Piramide Alimenticia.

Esta actividad practica fue desarrollada en colaboracion con el Equipo Educativo de la Administracion
de Alimentos y Medicamentos de los EE.UU.

El desarrollo de las lecciones fue realizado por el Equipo Educativo y de Alcance del Programa de
Investigacién Humana del Centro Espacial Johnson de la NASA.
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Apéndice A

Evaluacion sobre Energia de un Astronauta

Responde las siguientes preguntas sobre la actividad “Energia de un Astronauta”.

1. ¢De donde proviene la energia cal6rica? ¢ CoOmo utiliza nuestro cuerpo estas Calorias?

2. Cuando los astronautas viven y trabajan en el espacio, necesitan las cantidades adecuadas de
alimentos y energia, tal como los necesitas cuando realizas tus tareas diarias y los trabajos de la
escuela en la Tierra. ¢ Los requerimientos nutricionales de un astronauta en érbita son los mismos
gue en la Tierra? Explica.

3. Enumera dos cosas que puedes aprender de una etiqueta de Informacion Nutricional. ¢ Cémo
puedes utilizar esta informacién para planear los menus? ¢ Cémo pueden utilizar esta misma
informacion los cientificos en alimentacion de los laboratorios de la NASA?

4. ¢Por qué es importante saber cuantas Calorias tiene una porcién y cuantas porciones comes?

5. Compara las necesidades energéticas de los astronautas en el espacio con sus necesidades
energéticas en la Tierra.

6. ¢Qué ocurre cuando consumimos demasiadas Calorias? ¢ Y cuando consumimos muy pocas?

7. ¢Qué recomendaciones para suministrar las cantidades apropiadas de alimentos y energia tienes
para la NASA? [Pista: Proporciona varias opciones de comidas saludables.]
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Apéndice B

Respuestas de la Evaluacién sobre Energia de un Astronauta

1. ¢De dénde proviene la energia calérica? ¢Como utiliza nuestro cuerpo estas Calorias?

Las Calorias provienen de los alimentos. Nuestros cuerpos utilizan las Calorias para la actividad
fisica, la funcibn mental y para el crecimiento de los nuevos tejidos.

2. Cuando los astronautas viven y trabajan en el espacio, necesitan las cantidades adecuadas
de alimentos y energia, tal como los necesitas cuando realizas tus tareas diarias y los
trabajos de la escuela en la Tierra. ¢Los requerimientos nutricionales de un astronauta en
Orbita son los mismos que en la Tierra? Explica.

Puede utilizarse como referencia la parte de observacion de la seccién del estudiante.

3. Enumera dos cosas que puedes aprender de una etiqueta de Informacion Nutricional.
¢,Como puedes utilizar esta informacién para planear los menus? ¢Cémo pueden utilizar
esta misma informacién los cientificos en alimentacidon de los laboratorios de la NASA?

Consulte las diferentes respuestas en la etiqueta de Informacion Nutricional.

4. ¢Por qué es importante saber cuantas Calorias tiene una porcién y cuantas porciones
comes?

Todos los dias necesitas ingerir la cantidad de energia cal6rica diaria aproximada recomendada
para tu tamafio, edad y género (hombre o mujer), para tener suficiente energia para conservar el
calor corporal, caminar, crecer y realizar tus otras actividades diarias incluyendo: hacer deporte,
ayudar en las tareas de la casa y hacer las tareas de la escuela. jIncluso pensar requiere energia!
Siingieres mas Calorias de las que necesitas, estas se acumularan como grasa (todos tenemos
algo de grasa en nuestros cuerpos). Si no ingieres suficientes Calorias, podrias sentirte cansado,
débil o mareado. Como no has comido durante varias horas mientras duermes (si, jqguemas
Calorias incluso cuando duermes!), es muy importante que tomes un buen desayuno todas las
mafanas.

5. ¢Cudles son las necesidades Caléricas de un astronauta gue se encuentra en el espacio
comparadas con sus necesidades Caloricas en la Tierra?

Aunque los cientificos estudian las necesidades nutricionales de los astronautas para las
exploraciones espaciales de larga duracion, las necesidades cal6ricas de los astronautas son mas
0 menos las mismas en la Tierra y en el espacio.

6. ¢Qué ocurre cuando consumimos demasiadas Calorias? ¢Y cuando consumimos muy
pocas?

Si consumes muy pocas Calorias, no tendras suficiente energia. Si consumes demasiadas
Calorias, tu organismo podra almacenarlas en la forma de grasa.

7. ¢Quérecomendaciones para suministrar las cantidades apropiadas de alimentos y energia

tienes para la NASA?

Las respuestas variaran.
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Apéndice C

Energia de un Astronauta - Glosario

Es una unidad de la cantidad de energia que tienen
los alimentos. Recuerda que las Calorias escritas
con “C” mayuscula en los alimentos en realidad son
Caloria kilocalorias, o 1000 calorias con “c” minuscula. Las
etiquetas de informacion nutricional utilizan las
Calorias. Los cientificos utilizan las calorias y las
kilocalorias.

Es la capacidad para efectuar trabajo. La unidad de

energia energia de los alimentos es la Caloria.

Etiqueta con
Informacion
Nutricional

Es la etiqueta obligatoria en la mayoria de los
alimentos pre-envasados.

Es la cantidad de un mismo alimento consumido en
cualguier momento. Una racién podra contener una
porcién, mas de una porcion o menos de una
tamano de unaracidn | porcién. Esto dependera de la necesidad o el deseo
del consumidor. Las “raciones” seleccionadas no
son comparables, pero los “tamarfios de las
porciones” si estan claramente definidos.

Es la cantidad estandarizada de un alimento, como

tamafno de una por ejemplo una taza o una onza, que se utilizan
., para planear los menus. El tamafio de la porcién
porcion puede ser Util para realizar comparaciones entre los

distintos tipos de alimentos.

Es la cantidad de algo o la palabra que va después
de un numero. Algunas de las unidades de distancia
o longitud son las pulgadas, pies, centimetros o
metros. Algunas unidades de dinero son los dolares
o los centavos. Algunas unidades de energia son las
Calorias, calorias y kilocalorias.

unidad
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problema Es un interrogante que se debe investigar.

-z . Es una conjetura fundamentada para responder a un
hi pOteS IS problema/pregunta.

_ Pasos tomados (medidas) para evitar (contra) algo.
contramedidas Comer adecuadamente para evitar enfermarse es
una contramedida.

. Muy poca gravedad aparente que se experimenta en
micro gravedad ol B5pasiD. parene d g

Es un método de investigacion que incluye la

Método Cientifico observacion y la teoria para comprobar hipétesis
cientificas.

n Utl’iCié n Comida o alimento necesario para mantener a un
organismo en crecimiento, sano y viable.
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Apéndice D

Nombre
Hoja de Datos de la Piramide Alimenticia
Indicaciones:
1. Numera de 1 a 6 y completa con el nombre de cada uno de los 6 grupos de alimentos (p. ej.: 1 —
Granos)

Consigue lapices o crayones y colorea cada seccion con un color diferente.

Enumera 3 ejemplos de diferentes alimentos de cada categoria en cada lado de la Piramide
Alimenticia debajo del nombre de la categoria.
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Apéndice E

Requerimientos Caldricos Diarios

Utilice uno de los siguientes métodos para calcular el consumo calérico. Podra elegir el método que
mejor se adapte a su poblacion de estudiantes.

Sugerencias de Consumo Calérico para nifios, del Instituto de Medicina, Junta de Alimentacion
y Nutricién: Consumos nutricionales de referencia sobre la energia y los macro nutrientes,
carbohidratos, fibras, grasas, acidos grasos, colesterol, proteinas y aminoacidos, Washington
D.C., 2002, National Academy Press.

Caloria = 1000 calorias o 1 Kcal

La mayoria de la gente se refiere a las Calorias, pero los cientificos generalmente hablan de
calorias o Kcal.

Consumo Nutricional Diario de Referencia

Hombres (Kcal) Mujeres (Kcal)
3 a 8 afios 1742 1642
9 a 13 afios 2279 2071

Puede utilizarse la formula de Mifflin para calcular las necesidades Caldricas diarias.

Necesidades Caldricas Diarias de los Hombres =
10 x peso en kg + 6,25 x altura en cm — 5 x edad en afios + 5

Necesidades Caldricas Diarias de las Mujeres =

10 x peso en kg + 6,25 x altura en cm — 5 x edad en afios — 161

A continuacién se encuentran dos referencias para calcular las Calorias para los jovenes

http://www.freedieting.com/tools/calorie calculator.htm

http://pediatrics.about.com/library/bl calorie calc.htm
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Nombre Apéndice F
Planificador del Menu Personal de Cinco Dias para el Explorador en Buen Estado Fisico
Mi Requerimiento Calérico Diario:
Desayuno Almuerzo Cena Pasabocas Calorias Diarias
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes

1. Incluye varias porciones de diferentes alimentos en cada casilla para crear comidas y pasabocas sabrosos y nutritivos. Utiliza alimentos

coloridos que te gusten, pero que sean saludables.

2. Asegurate de incluir alimentos de todas las partes de la Pirdmide Alimenticia cada dia, y de ser posible en cada comida.

3. Incluye las Calorias de cada porcioén junto cada comida (observa las etiquetas de Informacion Nutricional). Elabora una lista a lapiz de
todas las Calorias de las porciones de alimentos para cada dia. Agrega las Calorias de cada dia. NOTA: jUn programa informatico con una
planilla de célculo como por ejemplo Microsoft Excel o Microsoft Works podria ayudar a facilitar las cuentas! Para cada dia elabora una
tabla con los tipos de alimentos en la columna 1 y las Calorias en la columna 2, luego utiliza la “Sumatoria” para sumar las Calorias. Tu

maestro podra mostrarte como elaborar la hoja de calculo. jEs divertido!

4. ¢ Las Calorias totales de las porciones alimentarias de cada dia estan dentro de las 200 Calorias de tus requerimientos Caléricos diarios?
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Titulo de Investigacion Cientifica
Investigation: Energy of an Astronaut

Apéndice G

Indicador de Desempeifio

del Estudiante
Hizo un
No intentd pequefio Desarroll6 .
) ) . . o Desarrollo
Desarroll6 una hipétesis clara y desarrollar intento por Desarrollo una hipétesis una hipbtesis
completa. una hipétesis desarrollar una hipétesis | completa pero clara
claray una hipotesis parcial. no totalmente Y
completa.
completa. claray desarrollada.
completa.
No siguio - - Siguié la -

L . . ninguna regla Siguié una S’IQUIO dos o mayoria de Siguio6 todas
Siguid toplas las reglas e instrucciones o sequridad regla de mas reglas de s reulas de las reglas de
de seguridad del laboratorio. 9 seguridad del | seguridad del 9 seguridad del

del . . seguridad del .
laboratorio laboratorio. laboratorio. laboratorio laboratorio.
NO SIgulo Siguié uno de Siguié dos o S'gu'f) la Siguié todos
iquié 4 ientifi ninguno de los pasos del mas pasos mayoria de los pasos del
Sigui6 el método cientifico. los pasos del pa P los pasos del pa
. método del método A método
método S e método S
o cientifico. cientifico. L cientifico.
cientifico. cientifico.
Mostré dos o
No mostro Mostré un mas registros Mostro la Mostro6 todos
Registré todos los datos en la hoja de ningdn registro de de mayoria de los datos
datos y sacé una conclusion con base registro de recopilacion recopilacion los datos registrados y
en los datos. datos ni de datos y no de datos y registrados. una
conclusion completo la demostré una | Casi completd conclusion
evidente. conclusion. conclusion la conclusion. completa.
parcial.
No formulé Formulé una Formulé dos Formulé tres cuzg;nz)u:ﬁés
) . ninquna pregunta preguntas preguntas requntas
Formul6 preguntas relacionadas con el e ugnta en relacionada relacionadas | relacionadas reFI)ac?onadas
estudio demostrando un compromiso. pregunt con el estudio | con el estudio | con el estudio )
relacion al con el estudio
. mostrando mostrando mostrando
estudio. compromiso compromiso compromiso mostrando
P ) P ) P ) compromiso.
. Formulé un
» No respondié | Comenzé las ;8{2|F:Tl1eet|?te Casi completo conjunto
Respondi6 las preguntas de los datos las preguntas | preguntas de Igs requntas | |2 Preguntas | completo de
del estudio luego de la actividad. de los datos los datos del de FIJos%atos de los datos | preguntas de
del estudio. estudio. . del estudio. los datos del
del estudio. ;
estudio.

Puntuacién Total

4= Excelente/Completo/Siempre /Organizado

3= Bueno/Casi completo/Casi siempre /Generalmente organizado

2= Promedio/Realiz6 casi la mitad/Algunas veces/A veces organizado

1= Pobre/Incompleto/Rara vez sigue las instrucciones/Desorganizado

0= No trabaj6/No sigui6 las instrucciones/Interfirié con el trabajo de los demas

www.trainlikeanastronaut.org

Escala de Calificacion:
A =22 a 24 puntos
B =19 a 21 puntos
C =16 a 18 puntos
D =13 a 15 puntos

F =0 a 12 puntos
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