IES Torre del Prado.

Ficha 1. Unidad 2. Nutrición I. Nombre:_________________________ Fecha:  /12/2016 

ANALIZA TU DIETA
1.- Durante 7días deberás anotar en forma de diario/tabla los alimentos que tomas. Debes incluir las bebidas y no olvidarte de esos pequeños detalles que a veces son importantes. 

2.-  Una vez elaborada esa tabla deberás calcular de modo aproximado las calorías diarias que ingieres. Calcula el valor medio de calorías por día. 

3.- Calcula cuál es el gasto energético medio debido a tu actividad diaria. 

4.- Relaciona estos valores con el de tu metabolismo basal. 

5.- Compara los datos obtenidos sobre alimentación y realiza un autoanálisis de tu dieta. 

a) ¿Es adecuada para tus necesidades? 

b) ¿Consideras que tú dieta cumple los requisitos de una dieta equilibrada? 

c) ¿Cómo la mejorarías? 

d) Explica la relación, si la tiene, de tu dieta con las dietas: hipocalóricas, hipercalóricas, dietas bajas en colesterol y dietas con alto contenido de residuos. 

e) Calcula tu índice de masa corporal. 

f) ¿Consideras que debes de realizar alguna modificación de tu dieta o hábitos de vida en base a tu IMC? 

4. Explica brevemente qué relación tienen estas enfermedades con tu dieta (suponiendo que siempre fuera a ser esta, ten en cuenta los cambios futuros en tu metabolismo): Cáncer, Bocio, Obesidad, Aterosclerosis y Anemia. 

5. Explica qué conclusiones generales extraes del conocimiento de tu dieta. (Tienes que relacionar esto con tus hábitos de vida). Ha de ser lo más personal, sincero y meditado posible. 

6. Realiza una valoración personal. Da una valoración personal del método llevado a cabo en esta unidad como sistema de aprendizaje en la clase. Explica los aspectos positivos y negativos (si los hay) que ha tenido para ti la realización de este trabajo. Servirá para mejorar en el futuro este tipo de actividades. Propón nuevos apartados o mejoras en la organización o evaluación.
