Educación Física		Nutrición
ACTIVIDADES


1.- Busca e completa o significado das seguintes palabras:

· Calorías:

· Metabolismo:

· Dieta:

· Obesidade:

· Bulimia:

· Vigorexia

· Anorexia

· Ortorexia



2.- Busca algunha información, noticia, curiosidade sobre alimentación, preferiblemente próxima a estes días. Explícaa, ilústraa (pon unha imaxe) e deixa a ligazón.










3.- Calcula o teu metabolismo basal e máis o de dúas persoas máis que teñas pola casa. Non é necesario que o fagas coas formulas do tema. Busca algunha ferramenta por internet. 










4.- Imaxina que a tua dieta é de 2000 calorias (100%). Cómo se distribuirían estas ao longo das comidas do día.

	COMIDAS
	%
	CALORÍAS

	ALMORZO
	
	

	MEDIA MAÑÁ
	
	

	XANTAR
	
	

	MERENDA
	
	

	CEA
	
	

	TOTAL
	100%
	2000 CALORÍAS




5.- Deseña 7 almorzos saludables e variados indicando os alimentos que aportas. Recorda incluir cada día os tres tipos de alimentos vistos no tema. Indica tamén que tomarías a media mañá.

	DIA
	O MEU ALMORZO
	ALMORZO SAUDABLE
	ALIMENTO

	

LUNS
	





	· Vaso de leite con colacao
· Cornflakes
· Zume de laranxa
Media mañá:
· Bocadillo de fiame de pavo

	LÁCTEO
CEREAIS
FROITA

CEREAIS

	


MARTES




	




	
	

	
MERCORES






	
	

	


	

XOVES




	



	
	

	


VENRES


	

	
	

	SÁBADO
	




	

	

	DOMINGO
	




	


	


7.- Calcula o teu índice de masa corporal (IMC) e máis o teu índice cintura/cadeira. Interpreta o resultado.  No caso do IMC busca unha páxina que che pida a túa data de nacemento.









8.- Calcula: o teu gasto enerxético diario aproximado, a túa frecuencia cardíaca máxima e máis o teu rango de traballo aerobio.










 9.- Como actividade final despois do visto estes días terás que:
· Calcular o teu gasto enerxético diario.
· Fai unha distribución do aporte calórico que necesitas ao longo do día (semellante ao feito no exercicio 4).
· Deseña un “menú” semanal saudable indicando nunha táboa que comerías cada día e en cada comida para que este fora equilibrado.
https://www.rtve.es/rtve/20120404/menu-semanal-ideal/512871.shtml Nesta ligazón poderás ver un exemplo que te pode axudar. Trata de ser o máis concreto posible. Por exemplo, non poñas peixe se non que indica que peixe, que tipo de preparación e de que vai acompañado (xurelo ao forno con patacas, pemento e cebola).
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