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Alimento nutritivo33

Contenido nutrimental de la leche 
Alfa fortificada

Consumo diario recomendado: 400 ml

Nutrimento
Contenido por 1 L 

de leche

Energía (kcal) 592

Proteína (g) 31.2

Grasa total (g) 31.2

Hidratos de 

carbono (g)
46.8

Sodio (mg) 445

Hierro (mg) 13.2

Zinc (mg) 13.2

Vitamina A (mg) 540

Vitamina D (mg) 4.5

Vitamina C (mg) 120

Vitamina B12 (mg) 1.1

Ácido fólico (mg) 80.4

Vitamina B2 (mg) 1.3

En parejas, resuelvan los siguientes problemas.

1. Enseguida se muestran dos tablas que corresponden a dos 

tipos diferentes de leche. Lean la información que presentan y 

respondan las preguntas siguientes.

Actividad 1Actividad  1

Actividad 1Actividad 1

Actividad 2Actividad  2Actividad 2Actividad 2

Actividad 3Actividad  3Actividad 3Actividad 3

Actividad 4Actividad  4Actividad 4Actividad 4

ConsignaConsigna

Contenido nutrimental de la leche 
Alfa sin fortificar

Consumo diario recomendado: 400 ml

Nutrimento
Contenido por 1 L 

de leche

Energía (kcal) 592

Proteína (g) 31.2

Grasa total (g) 31.2

Hidratos de 

carbono (g)
46.8

Sodio (mg) 445

Hierro (mg) 0.4

Zinc (mg) 4

Vitamina A (mg) 540

Vitamina D (mg) 4.5

Vitamina C (mg) 17

Vitamina B12 (mg) 1.1

Ácido fólico (mg) 60

Vitamina B2 (mg) 1.3

DESAF-MATE-ALUM-6-P-001-184.indd   62 12/06/15   15:43



63Sexto grado |

B
lo

q
u

e 
II

a)  El ácido fólico ayuda a la buena formación de las células san-

guíneas. ¿Qué le conviene más a una mujer embarazada: to-

mar leche fortificada o sin fortificar?

 

¿Por qué?

 

b)  ¿Cuánta energía proporciona un vaso de leche de 250 ml?

 

c)  ¿Cuál es la cantidad de leche que se recomienda tomar dia-

riamente?

 

d)  La vitamina C ayuda al sistema inmunológico. ¿Qué tipo de 

leche es más recomendable para ayudar en el tratamiento 

de enfermedades infecciosas?

 

e)  ¿Qué significa que la leche esté fortificada?
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2. Con base en la siguiente información, contesten las preguntas.

Composición nutricional comparativa de 100 g de arroz

Composición Integral Refinado

Kcal 350 354

Grasa (g) 2.2 0.9

Proteína (g) 7.25 6.67

Hidratos de 

carbono (g)
74.1 81.6

Índice glicémico 50 70

Fibra (g) 2.22 1.4

Potasio (mg) 238 109

Sodio (mg) 10 3.9

Fósforo (mg) 310 150

Calcio (mg) 21 14

Magnesio (mg) 110 31

Hierro (mg) 1.7 0.8

Zinc (mg) 1.6 1.5

Selenio (mg) 10 7

Yodo (mg) 2.2 14

Vitamina B1 (mg) 0.41 0.05

Vitamina B2 (mg) 0.09 0.04

Vitamina B3 (mg) 6.6 4.87

Vitamina B6 (mg) 0.275 0.2

Ácido fólico (µg) 49 20

Vitamina E (mg) 0.74 0.076

Fuente: www.vida-sana.es
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a)  ¿Qué tipo de arroz aporta más vitamina B1?

 

b)  ¿Qué tipo de arroz proporciona mayor cantidad de yodo al 

organismo?

 

c)  ¿Qué tipo de arroz aporta mayor cantidad de fibra?

 

d)  El complejo B (formado por diferentes vitaminas tipo B) ayu-

da al mejor funcionamiento del sistema nervioso. ¿Cuántos 

miligramos de este complejo aporta el arroz refinado?

 

e)  La deficiencia de potasio en el organismo puede causar de-

bilidad muscular. El cuerpo de una persona mayor de 10 años 

requiere una cantidad aproximada de 2�000 mg al día.* ¿Qué 

tipo de arroz es preferible que consuma una persona? Explica 

tu respuesta.

 

 

f)  ¿Qué tipo de arroz es preferible comer? Explica tu respuesta.

 

 

* Fuente: www.botanical-online.com
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