Energia dal cibo								prof. Passeri
Il nostro corpo ha continuamente bisogno di Energia:
· per mantenere il funzionamento di organi (cuore, cervello, sangue che scorre…) anche quando dormiamo
· per mantenere la temperatura corporea
· per ricostruire i tessuti che subiscono lesioni o cellule che muoiono 
· per affrontare le attività giornaliere: studiare, fare attività sportive, lavorare…..
L’energia necessaria si prende attraverso il cibo; questa Energia deriva dal processo di fotosintesi clorofilliana che avviene in tutte le parti verdi dei vegetali: grazie a questi ultimi l’E del sole diventa disponibile per gli animali.
Gli alimenti contengono i principi nutritivi necessari al nostro organismo; oltre a vitamine, sali minerali e acqua:
· Proteine e carboidrati che forniscono 4,1Kcal per ogni grammo
· Grassi che forniscono 9 Kcal per ogni grammo
L’Energia giornaliera che serve al nostro organismo per funzionare al minimo (respirare, far circolare il sangue, far battere il cuore…) si chiama metabolismo basale.
Il metabolismo basale richiede circa 25 Kcal ogni kg di peso corporeo
Fabbisogno medio giornaliero di calorie 
	
UOMO
	Lavoro sedentario

	2500 Kcal

	
	Lavoro pesante

	3500 Kcal

	
DONNA
	Lavoro sedentario

	2000 Kcal

	
	Che allatta

	3000 Kcal

	
RAGAZZI 10-13 anni
	Maschi

	2700 Kcal

	
	Femmine

	2500 Kcal



Esercizi proposti
1) 100 g di latte contengono: 5 g di zucchero, 3,5 g di proteine, 4g di grassi; quante calorie forniscono?
2) Quanti g di pasta sono necessari per fornire Energia pari al metabolismo basale di una persona che pesa 60 kg? (100 g. pasta forniscono 360 Kcal)
Calcola l’Energia necessaria in Joule considerando l’uguaglianza: 1Kcal = 4, 1868J

3) 50 g di patatine contengono 250 Kcal; tenendo conto della seguente tabella, calcola il tempo necessario per smaltire le calorie correndo, camminando veloci, stando al computer
	ATTIVITA’
	CONSUMO AL MINUTO

	Stare al computer
	1,3 Kcal

	Fare i lavori di casa
	3,5 Kcal

	Camminare veloci
	4,0 Kcal

	Correre a 10 km/h
	13 Kcal



4) Quattro biscotti del peso complessivo di 50 g contengono: Grassi 13g, proteine 7g, carboidrati 25g.
A quante kcal corrispondono? A quanti Joule? (1 Kcal = 4,1868J)
5) Un ragazzo di 55 kg pranza con un panino, un hamburger, una porzione di patatine fritte, una mela, una bibita gasata da 200 ml. Quanto tempo occorrerà per consumare le calorie del pranzo: a) guardando la televisione, b) camminando a 5 km/h
Tieni conto delle due tabelle:
	CIBO
	Kcal

	Hamburger + panino
	280  Kcal

	Patatine fritte
	260  Kcal

	Mela 
	  60   Kcal

	Bibita
	  87   Kcal

	TOT
	 587  Kcal


	ATTIVITA’
	CONSUMO ORARIO
ADULTO DI 68KG

	Guardare la tv
	72  Kcal

	Camminare a 5 km/h
	300 Kcal



SOLUZIONI
1) Latte: Zuccheri: 5g x 4,1 = 20,5 Kcal       +
            Proteine: 3,5g x 4,1 = 14,35 Kcal   +
            Grassi : 4gx9,1 = 36,4 Kcal	     =	TOT. 71,25 Kal
2) Pasta: 25Kcal/kg x 60 = 1500 Kcal necessarie
	100:360=X:1500	X= (100x1500):360	X= 416g di pasta
3) Patatine: al computer  250: 1,3 = 192’ 0 3h 12’
Lavori casa o camminare veloci: 250: 3,5 = 1h 11’
Correre: 250:13 = circa 20’
4) Biscotti: Grassi      	 13x9 =  117  +
   Proteine     	7x4,1=   28,7  +
   Carboidrati	25x4,1= 102,5  = 142,9 Kcal x 4, 1868 = 598,29J

5) Panino: per calcolare l’E uscente, rapporto quella dell’adulto di 68 kg a quella del ragazzo di 55kg  
Consumo orario per un ragazzo di 55kg            
· Guardando TV  68: 72 = 55 : X	        X=   58.2Kcal/h
· Camminando     68:300 =55 : X	        X = 242,64 Kcal/h    
Calcolo il tempo necessario, in base alle attività, per consumare le calorie in entrata con il cibo
            TV	 	1h : 58,2Kcal = X : 587		X = 10h    
            camminando     1h : 242,64 = X : 587		X =  2h 42’


    
