EDUCACION FISICA - 30 E.S0. NUTRICION TIM N

. Completa:
= A lag caloriag que hay que euminigtrar al cuerpo para mantener lag funcioneg vitales ge le llama

= A lag caloriag extrae que se utilizan en nuestra vida diaria se le lama

= Al gasto calorico que e necesita para que la femperatura inferna sea la adecuada ge le lama

= A la energia que ge repone por el propio gasto de calorias ge le llama

2 - Relaciona:
PROTEINAS
MACRONUTRIENTES VITAMINAS
CARBOHIDRATOS
MICRONUTRIENTES MINERALES
LIPIDOS

3.- Anade los tipos de carbohidratos en el lugar que corresponde :

HC de abgoreion lenta Frutag y verdurag Azicaree mixtos y refinados

- Log su digestion e¢ intermedia entre [ y 2 horag, pero aportan principalmente vitaminag y
minerales.

- Loe ce digieren rapido y i no ge coneume eu energia répido puede provocar

diabetes, obegidad y problemag cardiovagculares.

- Loe me van aportando energia progregiva prolongada porque tardan en digerirse
entre 2 y 6 horae.

4 - Relaciona.

HC de absoreion lenta Frutag y verdurag Azicaree mixtoe y refinadog
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5.- Eseribe a qué tipo de lipido e refiere (animal o vegetal ):

- Contienen 4cidos grasos instauradog:

- Quelen ger eélidog:

= El pescado azul pocee Omega 3 que fortalece lag neuronag y ef corazon:

- Aceites como de palma y de coco poseen un 70% de ac. g. Saturado:

6.- ¢Cuél es la principal funcion de las proteinas?  Energética Ectructural
¢Cuil es la unidad basica de lag proteinas? Triglicérido  Grupo proetético  Aminoscido
Me aporta los aminoacidos esenciales que mi cuerpo necesita: ~ Lentejac  Ternera
Consumir con moderacién: ~ Droteina animal  Proteina vegetal
7.- Coloca las vitaminas en su lugar:
B { A 0 E K

HIDROSOLUBLES LIPOSOLUBLES

8.- &A qué vitamina se refiere? (Escribe solo la letra de la vitamina)

1

Benera retinol muy importante para el buen funcionamiento de la vista y proteqe la piel del gol.

Protege log masculog, ayuda a la reproduccion, al . inmunitario y nerviogo y protege log tejidos

- Estimula el ¢ inmunitario y ayuda a la cicatrizacion de lag heridag

- Fortalece huegos cartlagos y dientes

= Interviene en la trangformacion de log carbohidratog en energia

2
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9.- Relaciona el alimento con la vitamina que aporta.

Vitamina B Vitamina C Vitamina E Vitamina k Vitamina D Vitamina A

10.- Coloca los minerales en su lugar:

Caleio Cobafto  Magnesio  Hierro Sodio  Azufre  Zine  Cobre
Fosforo Flaor ~ Manganeso  Selenic  Yodo  Cloro  Molibdeno  Potagio

MACROMINERALES MICROMINERALES

[1.- 4 A qué mineral se refiere? (E seribe el mineral completo)

= Produce energia y participa en procegog quimicog importantes.

= Produce proteinag, globuloe rojoe y mioglobina, También almacena oxigeno en el cuerpo.

= Previene la osteoporogie i ge combina con ejercicio de impacto.

= Controla la pregion arterial y el volumen sanquineo y ayuda al buen funcionamiento de maseulos y huesos.
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[2.- Coloca cada mineral en su lugar.

12.- Relaciona:

- | gr de Hidrato de carbono aporta

- gr de lipido aporta

- L gr de proteina aporta 4 kilocalorias
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