La Actividad Fisica y la Nutricion

Parte I: El desayuno: Contesta las siguientes preguntas segtn la presentacion
dada en clase: (20 pts.)

1. Menciona 5 excusas para no desayunar.
a.

olalolo

2. ¢Qué comprueban los estudios en relacion con el desayuno?

3. ¢Qué ocurre cuando no desayunamos?

4. ¢Qué sucede con el menu en la mayoria de los restaurantes?

5. ¢Cudntas horas nuestro cuerpo se mantiene en ayuno cuando no
desayunamos?

6. Sise comienza el dia con un desayuno saludable, §Qué ocurre?
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Parte ll: Identifica las partes del plato (10pts)

74
N

Parte |ll. Coloca el nombre del alimento donde corresponde (10pts)

[ FRUTAS }[ PROTEINAS }
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Parte IV: Recorta las im4genes y completa el plato del buen comer. (16 pts)
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Parte V: Busca las siguientes palabras en la sopa de letras. Valor 15 pts.

nutrimentos

cereales
carnes
salud
comer

verduras
plato

minerales

proteinas
carbohidratos
I

vitaminas
frutas
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Parte VI: Desérdenes Alimenticios — Coloca en el lugar correspondiente (12 pts )

= Se caracteriza por un
rechazo sistematico de los
alimentos

Anorexia

= Trastorno que consiste en
la obsesion por la comida
sana.

= (Condicion en la cual la
persona come
generalmente una
cantidad de comida
mucho mayor de lo
normal, todo al mismo
tiempo.

[ Ortorexia

Permarexia

(noresia )
Bulimia }

|

|

= Trastorno que permite
comer para después utilizar
métodos para eliminar
rapidamente los alimentos
del cuerpo.

Atracon ]

.

!\ Vigorexia W

= Se caracteriza por la
obsesion de conseguir un
cuerpo musculoso.

= | aobsesion de contar y
quemar las calorias
consumidas.
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Ejemple;

Parte VIlI: Busca 4 productos en tu casa que tengan la tabla de Contenido Nutricional y llena la
siguiente tabla. (20 pts.)

NOMBRE.DEL CANTIDAD TOTAL | CANTIDAD DE CANTIDAD DE | CANTIDAD TOTAL
PRODUCTO DE PORCIONES PORCION CALORIAS POR | DE CALORIAS DEL
DEL PAQUETE RECOMENDADA PORCION EMPAQUE
BEYOND BURGER
8 PORCIONES 1-4o0z 260 2,080
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