m Prepara tu menu saludable diario teniendo en cuenta la siguiente tabla de medidas:

PESO DE
RECOMEN- EQS:DOON MEDIDAS
ALIMENTOS DACIONES LISTO CASERAS YA
medidas
( ) PARA COCINADO
COCINAR
Arroz 2-3 al dia 40-70g 1/2 taza
Pasta 40-709 1/2 taza
Cereales 30g 1/2 taza
Galletas 309 5-7 unidades
Patatas 80-1509 1 mediana
Pan 2-4 al dia 20-25¢g 1 rebanada
4 cm ancho
Verdura =2 aldia<5al dia 80-180g 1taza
cocidas 21 al dia
crudas 21 al dia
Frutas >2 al dia 80-180g 1 unidad
mediana o
equivalente en
frutas mas
pequenas
(1/2 taza)
Lacteos 2-4 al dia 100-250cc 1 vaso
leche 1259 1 unidad
yogur 10-609g 1 cufa, Tcm grosor
queso
Legumbres 2-3 por semana 30-50g 1/2 taza
Pescado >4 por semana 50-85¢g 1 filete pequeno
(limpio y sin
espinas)
Carnes 3-4 por semana 50-85g 1 filete pequeno
(limpia)
Huevos 3 por semana 649 1 unidad

Guia de comedores escolares, 2008. Programa Perseo.
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¢Cuanto sabe nuestro entorno sobre la actividad fisica?

Amigos, familiares, profesores, entrenadoras... ¢hacen suficiente actividad fisica?

ilnvestiguemos! Para ello, debes entrevistar a 3 personas diversas (edades

diferentes) y anotar sus respuestas:

[o] o]
A PERSONA ENTREVISTADA 1 A

PERSONA ENTREVISTADA 2 8 PERSONA ENTREVISTADA 3

EDAD

PROFESION

PUNTOS
TOTALES

iNo vale entrevistar al profesor o profesora de educacion fisica!l

1- ¢Qué es para ti la actividad fisica?

A) Cualquier movimiento corporal producido por los musculos

esqgueléticos que exija gasto de energia.

PERSONA ENTREVISTADA 1

B) Cualquier movimiento corporal producido por los musculos

esqueléticos que haga sudar.

PERSONA ENTREVISTADA 2

C) Cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que provoque tener la respiracion entrecortada.

2- ¢Cudles crees que son los 4 componentes de la
actividad fisica mas relacionados con la salud?

A) Fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacion.
B) Fuerza, equilibrio, coordinacidon y resistencia.
C) Velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacion.

3- ¢Cuanta actividad fisica practicas a la semana?
A) Menos de una hora

B) Mas de una hora

C) De dos a tres horas

D) Mas de 5 horas

4- Marca la intensidad que mas se relacione con la
actividad fisica que practicas durante la semana.
* Baja
ee Moderada
eee Alta

iMuchas gracias!
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ES EL MOMENTO AHORA DE CALCULAR LOS RESULTADOS.

TEN EN CUENTA QUE:

Pregunta 1. Respuesta A=5 puntos, Respuesta B o C=0 puntos.

Pregunta 2. Respuesta A=5 puntos, Respuesta B o

C=0 puntos.

Pregunta 3. En funcién de la edad de cada persona:

1HORA AL DiA

MENOR DE 18 ANOS (7 HORAS A LA SEMANA) 5 PUNTOS
DE 18 A 65 ANOS 5 HORAS A LA SEMANA 5 PUNTOS
MAYOR DE 65 ANOS 2,5 HORAS A LA SEMANA 5 PUNTOS
*En el resto de los casos, O puntos.
Pregunta 4. En funcion de la edad de cada persona:
MENOR DE 18 ANOS ALTA 5 PUNTOS
DE 18 A 65 ANOS MEDIA O ALTA 5 PUNTOS
MAYOR DE 65 ANOS MEDIA O ALTA 5 PUNTOS

*En el resto de los casos, O puntos.

PERSONA ENTREVISTADA 3

iComparte en clase con tus compaferas y compafneros los resultados de la encuesta!

cSabes cuanta sal comes?

La sal es la mayor fuente de sodio de nuestra dieta, aungue el sodio también se encuentra
presente en ciertos alimentos y comidas preparadas. Es indispensable para la vida, pero su
exceso es muy perjudicial. iVamos a comprobar cudnta sal tienen los alimentos de nuestra
despensal

PARA HACER EL SIGUIENTE EJERCICIO HAY QUE TENER EN CUENTA QUE:

- La cantidad maxima recomendada de sal al dia son 5 gramos o 2 gramos de sodio
(equivale a una cucharadita de postre).

- Para calcular la cantidad de sal es necesario multiplicar el sodio x 2,5.
- Los alimentos bajos en sal contienen menos del 5% de sodio de la Cantidad Maxima Recomendada al dia.

Fuente: Plan Cuidate+. Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad

| CANTIDAD CANTIDAD % DE LA CANTIDAD ¢ES UN ALIMENTO
ALIMENTO DE SODIO (G) | DE SAL (G) | DIARIA RECOMENDADA BAJO EN SAL?

iLuchando contra el desperdicio alimentario!

El desperdicio alimentario es un grave problema medioambiental ya que los alimentos para
producirse consumen recursos naturales. Si estos alimentos acaban en la basura iestamos
tirando recursos naturales a la basural!

Sefala verdadero o falso en las siguientes preguntas: V/F

El agua es necesaria para producir alimentos.

Los recursos naturales son infinitos (nunca se agotan).

No se necesita agua para producir huevos.
El agua es un recurso natural infinito.

La monda del platano es residuo alimentario.
El desperdicio alimentario solo se produce en los hogares.

Tirar comida en buen estado a la basura es como tirar
dinero a la basura.

La energia es necesaria para producir alimentos.
Producir alimentos cuesta dinero.

No podemos hacer nada en nuestras casas para tirar
menos comida.




