TAREFA SEMANA 1 ao 5 maio
ALIMENTACION SAUDABLE

INSTRUCIONS PARA A REALIZACION DA TAREFA

data limite de entrega

Venres,12 de xuno

Acciéns a realizar para
levar a cabo esta tarefa

Ler os documentos de informacion que se adxuntan

Visualiza o seguinte video  https://youtu.be/adfYchxunDO
Planifica e anota o que comes durante un dia normal e un do fin
de semana (almorzo, media maia, xantar, merenda e cea)

Calcula as calorias inxeridas (utiliza a calculadora da paxina
enlazada na Aula virtual)

Desarrolla 3 platos seguindo as caracteristicas das que propdén o
video. Fai unha foto a cada plato, ou unha montaxe das tres,
incluida a sua preparacion e elaboracion.

Envia ao meu correo, tanto a dieta, como as fotos.

PARA AMPLIAR

Calcula o teu IMC.

Calcula o teu metabolismo basal

Calcula o teu gasto calérico, segun as actividades fisicas
realizadas. (por efemplo: 9 horas durmiendo; 6 horas sentado en
clase; 2 horas jugando al futbol; 1 hora haciendo tareas del hogar;
2 horas viendo la TV; 1 hora paseando al perro; 1 hora de wsap; 2
horas estudiando en casa)

Calcular o balance enerxético. Diferencia entre o inxerido e o
gastado.

Algunha indicacion que
che poda axudar

Documentos subidos na aula virtual

No DOCUMENTO FICHAS ALIMENTACION 3° ESO, tedes
modelos de taboas para a recollida da dieta dos dous dias.

Buscar en internet taboas sobre o valor enerxético dos alimentos e
sobre o0 gasto enerxético dos diferentes tipos de actividades diarias.
Utilizar as calculadoras online.



https://youtu.be/adfYchxunD0

MODELO DE TABOA PARA CONFECCIONAR A DIETA E COMPLETAR O CALCULO DE
CALORIAS E INFORMACION NUTRICIONAL

MIERCOLES 28 CAL. | H.C.cal | GRS.cal | PROT l

DESAYUNO:

Leche desnatada(200 gr.).......cccoerevreereereennns
2 tostadas integral(19 gr.).......cccerereerinieens
Aceite de 0liva(2 gr)......cccveveeereeneereenininnene.
1 yoghurt natural(125 gr.)......ccceoveerenrreeennen.

COMIDA:

Lentejas(150 gr)

Filete de ternera magra(150 gr)

Coliflor hervida(100 gr.)......ccccvevrrvrerreerirennns

Ensalada:tomate(120 gr.).......ccccoevvvienrrninen
lechuga(75 gr)

Pan(125 gr.).cooceeieesceesece e,

1 manzana(125 gr.)...ccccoeeerierereneeneerieens

MERIENDA:
Yogur natural(125 g)

CENA:

Mero(200 gr)

Judias verdes(125 gr)

Ensalada: tomate(120 gr)
lechuga(75 gr)

Pan(125 gr)

Leche desnatada(175 gr)

TOTAL CONSUMIDO
NECESIDADES REALES 3287.5 | 1972.2 | 821.75 493.12




