Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA INICIAL EL CALENTAMIENTO GENERAL INDIVIDUAL
NOMBRE: CURSO: 3*ESO

Para recordar mejor algunos ejercicios propios de cada una de las partes del calentamiento, es hora de que elabores el tuyo
propio para este curso. Para ello dibuja o expresa lo mejor gue puedas 30 ejercicios (10 de cada parte) en la tabla sigufente,
JRECUERDALOS SIEMPRE! porgue te los exigiré todos los dias del curse como calentamiente inicial a cada clase.
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N 1 LA RESISTENCIA Y SU ENTRENAMIENTO (1)

Por tercer afto vamos a completar este Carnet de Entrenamiento, afiade los datos de fa Ultima evaluacion del curso anterior
para comparar la evolucion de tu condicion fisica. Los baremos de las pruebas estan en los Apuntes de Educacion Fisica
(T1, T2, T3y T4) y en este Cuaderno de Educacion Fisica (T5, T6, T7, T8y T9)

V=S, LA ARBOLEDL - CARNET DE ENTRENAMIENTO

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

CURSOS EN LOS QUE HE ESTADO

Ano / 1°ESO | Ano / 2°ESO | Ano /  3%ESO | Ano /  3ESO

PRUEBAS Y RESULTADOS
T1= Ruffier-Dickson (Corazon ante esfuerzo). T2= Alice (Adaptacion respi.). T3= Burfee (Resistencia Anaerdbica).
Td= Cooper (Resistencia Aerobica). T5= Detan horizontal (Fuerza Piernas). T6= Abdominales (Fuerza Tronco).
T7= Flexion brazos (Fuerza Brazos). T8= 50 mts. (Velocidad). T9= Flexion tronco (Flexibilidad).

3¢ evaluacion. 2°ESQ/3°ESO

T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 79

. MAR I= Ti= N Mis Mis N? Seq. Seg. Cms
CAS T2= Rep. Rep.
_ T3=
NOTA

Pasa igualmente aqui tu ultima grafica de las marcas logradas:

32 Evaluacion. CURSO___ / 290 3%de ESO.
10
9
8
7
6
5
q
3
2
1
0
T1 T2 T3 T4 5 T6 7 T8 9
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N° 1.1 LA RESISTENCIA Y SU ENTRENAMIENTO (1)

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

Afiade ahora los nuevos datos de la 1¢ evaluacion de este curso de 3° de ESO y comparalos con
los del curso academico anterior:

12 evaluacion.  Grupo:

T1 2 T3 T4 TS5 T6 17 T8 T9

MAR I= Ti= Ne Mis Mts N? Seg. Seg. Cms
CAS T2= Rep. Rep.

_ T3=
NOTA

¢Has mejorado 0 empeorado?, analiza aquellas en que has variado de un afio a otro y expon las
razones que han causado tal variacion segun tu opinion. Hazlo a continuacion:

-~

.

Vamos a continuar ya en la 2? evaluacion con el desarrollo nuevamente de los test fisicos y
afiadiéndolos a la pagina siguiente.
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N°1.2 LA RESISTENCIA Y SU ENTRENAMIENTO (1)

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

) 22 evaluacion.  Grupo:

T1 12 T3 T4 5 T6 T7 T8 79

' MAR I= Ti= Ne Mis Mis N? Seg. Seq. Cms
i CAS T2= Rep. Rep.
NOTA

32 evaluacion.  Grupo:

T1 T2 T3 T4 75 T6 T7 T8 79

MAR I= Ti= N2 Mis Mts N? Seg. Seg. Cms
CAS T2= Rep. Rep.
_ T3=
e ) NOTA

Analiza fguafmenre tu evolucion fisica como actividad final de este Carnet de Entrenamiento:
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N2 1.3

LA RESISTENCIA Y SU ENTRENAMIENTO (1)

NOMBRE:

CURSO:

3°ESO

12 Evaluacion. CURSO
10

Para conocerte mejor pasa aqui los datos de cada evaluacion de este afio y comparalas con las
graficas de los demas comparieros y compafieras

= o= R W s 0 N B O

10

= o= kW s, N W O

—
=

== kW B, N W o

/ 3de ESO.
T1 T2 T3 T4 TS T6 7 T8 T9
22 Evaluacion. CURSO / 3%de ESO.
T1 T2 T3 T4 T5 T6 7 T8 T9
32 Evaluacion. CURSO / 3de ESO. 4
T1 T2 T3 T4 T5 76 7 T8 T9
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BAREMOS SOBRE ALGUNAS PRUEBAS DE CONDICION FISICA

Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

1. Para chicos de 14 anos de edad.

PUNTOS Salto Abdominales Flexion Velocidad
Horizontal brazos 5x10mi.
)
: 1 150 ¢m. 16 rep. 2"9 218
2 163 18 9"2 21"0
) 3 170 20 128 20"2
) 4 178 22 16"3 19"3
5 182 23 19"7 18"6
6 189 2 25"2 18"0
7 194 25 29"2 175
8 205 26 33"8 17"2
9 216 29 40"9 16'4
: 10 235 33 61"6 15"1
1. Para chicas de 14 anos de edad.
3% PUNTOS Salto Abdominales Flexion Velocidad
Horizontal brazos 5x10mi.
1 128 cm. 12 rep. 0"'0 23"2
e 2 138 14 18 22"6
¥ 3 143 15 36 21"9
4 148 17 5"8 21"2
5 154 18 8"0 20"7
i 6 160 19 9"2 20"0
‘ 7 165 20 12"3 194
- 8 171 22 14"9 189
9 185 25 18"6 18"1
10 214 32 34"9 15"8
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

2. Para chicos de 15 anos de edad.

H
H
I _
PUNTOS Salto Abdominales Flexion Velocidad
- Horizontal brazos 5x10mt.
H
B 1 173 cm. 20 rep. 9'"6 21'6
B 2 180 22 13"3 197
- 3 188 23 173 18"9
. " " {
n 4 197 24 22"0 184
u 5 201 25 25"8 17"9
| 6 207 26 29"1 174
N 7 213 27 33"8 17"0
H
B 8 219 28 40"1 168
] 9 230 29 47"4 16"3
u 10 261 35 75"9 1574 ‘
- 1
L] 2. Para chicas de 5 anos de edad.
N PUNTOS Salto Abdominales Flexion Velocidad
[ | Horizontal brazos 5x10mi.
= 1 143 cm. 18 rep. 0"0 21"8
H
B 2 151 19 2"8 20"9
] 3 160 20 5"2 20"2 ;
- 4 163 21 6"7 19'8
. n L
n 5 169 22 8"3 194
N 6 172 23 10"8 190 4
H 7 176 24 14"1 18"5
[ 8 182 26 18"2 18"2
H
L 9 190 27 24"4 177
N 10 220 33 44"7 17"
[ |
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N22 LA RESISTENCIA Y SUENTRENAMIENTO (2)

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

N

Imagina la siguiente situacion:

MOMENTO 1. Una atleta esta calentando suavemente, y se situa sobre la pista de atletismo para
iniciar una prueba. Esta ella sola.

MOMENTO 2. Al oir la sefial comienza la carrera a maxima velocidad y despues de recorrer unos
15 mts. se para por producirse una falsa salida.

MOMENTO 3. Nuevamente se coloca en la linea de salida, pero ahora su salidala hace progresiva,
sin salir a tope. Imprime un ritmo medio durante la primera vuelta de 400 mts.

MOMENTO 4. Cuando inicia la segunda vuelta aprieta el acelerador y su ritmo ahora cada vez es
mayor, casi maximo, pero es tal el ritmo que va cogiendo que le impide llegar a completar la 2*
vuelta. Se ha detenido casi en seco.

En esta situacion todos los procesos metabolicos que has conocido han funcionado en el
organismo de esta atleta. Pero ¢sabrias decir en qué momentos van apareciendo y que pulso
cardiaco podria sefialar su corazon?, completa el cuadro siguiente:

¢QUE CAUSA PONEN PULSO 0
EN FUNCIONAMIENTO | SULSOSEN
METABOLISMO QUE APORTA ELATP | LOS METABOLISMOS ? | encontraRsE
M
0
M
E
N
T
Q
A0 i
M
Q
M
E
N
T
P | e
2
|2
M
Q
M
E
N
T
5 Q
o 3
M
i ) | 3
E
N
T
Q
4

Pé4gina 8



Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N¢ 3 LA RESISTENCIA Y SUENTRENAMIENTO (3)
NOMBRE: CURSO: 3*ESO
Actividad n? 1

En esta sopa de letras encontraras terminos relacionados con la cualidad de la resistencia,

cuando los halles podras realizar la actividad n? 2.

Busca las palabras en el orden en que

rlal sl sl gl al El gl ol 8l 11 cl o gp;ﬁ;ggi}r} ;?as;fgufenres casillas, para lo cualte
TIE|T|E|X|I|L|O|FlUIMT|T E A
O|B|C|I|N|Cl[O|Q|A|K|N|O|! L

YIO|O| WE|R|T|Y|C|lE|U|T|U | T
I|A|N|AlE|R[O|B|I|C|A|A|C C C
Pl|A|T|S|D|F|G|MT|O|lI|L|R N

FIA| 1| G| I|H[A|J|C|O|K|L|! T A

Nl E|N[Z|E|N| X| C|A| V] U|B|C | A

Nl E| U[A|E| M| PLU|L|S|O|Q|E p

W O|A[R|E|R|T|I|Y|UlI|P|O E S

M E|T|A|BlO|L|I|S|MO|S|A 0 0

DIN|F|O| G| I|H|U|K|L|E|I|B E |
E|J|E|RlC|I|C|I|O|X|C|T|U :
Actividad n?2

Realiza la actividad siguiente, aunque antes debes completar la frase incompleta conlas palabras

halladas en la sopa de letras de la actividad n® 1. El n® de cada parentesis indica el orden de la

palabra encontrada en la actividad anterior.

.

REALIZA UNA ACTIVIDAD FISICA BASADA EN EL SISTEMA DENOMINADO

(1) (2), INTERCALANDO UN (3) CON

(4) POSTAS, SIENDO ESTOS DE UNA INTENSIDAD (5)

(6), MANTENIENDO ENTRE CADA POSTA UN RECORRIDO DE CARRERA

(7) DE 3’ CON UN (8) DE 120 A 140 PULSACIONES/MINUTO,

DEPENDIENDO ASI TAN SOLO DEL (9)_ (10), Y LA
DURACION DE CADA (11) DE 2 DE EJECUCION.
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PRACTICA N2 4

Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA (1)

NOMBRE:

CURSO: 3*ESO

Para comprobar tus conocimientos de esta cualidad pon en practica tu cuerpo realizando un

circuito elaborado por ti. Deberas elaborarlo en casa y ponetio en practica en el instituto. Para ello

sigue las indicaciones siguientes:
*‘No puedes utilizar material alguno y deben ser muy sencillos de realizar, que permitan
repetirlo seguido muchas veces (al menos 20 repeticiones o 30"), por lo que el circuito
desarrollara la capacidad de la FUERZA-RESISTENCIA
‘Deben ser individuales, no valen parejas....etc, pudiendo realizarse en el mismo sitio, ano
ser que [o planifigues en funcion del gimnasio de/ instituto.
‘Debes proponer ejercicios de brazos, tronco y piernas de forma alternada, por lo que
actuaran musculos distintos a la posta anterior y posterior, pudiéndose repetir musculo
mas adelante. A esta forma de planificar el circuito se le denomina MULTILATERAL.
‘Describelo en Ja casilla indicando el musculo o los musculos que actuan
CONTRAYENDOSE y en la columna derecha dibujalo claramente.

DESCRIPCION DIBUJO DESCRIPCION DIBUJO
y
[
P
|3 7
4
iy ) |

Pégina 10



Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICAN®5 ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA (2)

NOMBRE: CURSO: 3*ESO

Para realizar esta practica vamos a conocer como se suele entrenar la fuerza en los gimnasios,

para ello acude a alguno que esté cerca de tu casa e informate de qué maquinas de pesas o qué

ejercicios con pesas se suelen utilizar en el. Cuando tengas la informacion necesaria describe

aqui 5 ejercicios, de maquinas o con pesas (mancuernas o barras), dibujandolos o pegando un

dibujo o foto del ejercicio, explicando como se realiza y sobre qué musculos actua

desarrollandolos.

-~

.

El nombre del gimnasio es:
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N° 6 ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD (1)
NOMBRE: CURSO: 3°ESO
Indica en cada dibujo qué musculatura esta estirada, para lo cual sombrea con un lapiz la zona
] muscular afectada, afladiendo ademas el nombre de cada musculo sombreado.
1 2 3
4 5 6
i
7 8 9
1
: 10 11 12
L

Pégina 12




Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

: PRACTICA N26.1 ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD (1)
]

m | NOMBRE: CURSO: 3°ESO
O

m |13 14 15
O

O

]

O

O

]

e RL 17 18
O

]

O

O

]

O

O

m |1 20 21
O

O

]

O

O

]

m |2 23 24
O

]

O

O

]

O

|
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N°7 ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD (2)

N

NOMBRE: CURSO: 3*ESO

A la hora de seleccionar qué musculatura vamos a estirar logicamente hay que analizar primero la
actividad que vamos a practicar. Asi, si vemos que un tenista utiliza muchisimo la flexion y la
extension del hombro en cada golpe, logicamente tendra que estirar muy bien el deltoides antes y
despues de su entrenamiento o partido, ya que es el encargado de realizar esos movimientos.

Para comprobar tu capacidad de analisis, te proponemos la siguiente actividad: elige 2 actividades
deportivas, describe en cada una de ellas 5 gestos técnicos, y razona qué musculatura
deberiamos estirar si optaramos por practicar esas dos actividades, sencillo ;no?.

DEPORTE:

DEPORTE:
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N2 8 HABITOS NOCIVOS PARA LA SALUD: EL TABACO YEL ALCOHOL (1)

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

Antes de comenzar este tema queremos que reflexiones sobre estos dos imporiantes habitos

nocivos para tu salud. Puede ser que ya hayas comenzado (espero que no), pero intenta ser

imparcial a la hora de expresar tu opinion en esta actividad. Expresa en cada recuadro lo que sete

pide, intentando ser explicito y poniendo no solo lo que a ti te concierne, sino tambien lo que has

visto de tus amigos y amigas.

¢ QUE CAUSAS DE INICIACION CREES QUE SON LAS MAS FRECUENTES PARA QUE

ALGUIEN DE TU EDAD COMIENCE A FUMAR Y/ O A BEBER

¢ QUE ASPECTOS POSITIVOS VES EN ¢Y CUALES NEGATIVOS?

ESTOS DOS HABITOS?

-~

¢ QUE SOLUCIONES TENDRIAS PARA CONVENCER A TU AMIGO O AMIGA PARA QUE NO

.

FUMARA O BEBIERA?
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N9 HABITOS NOCIVOS PARA LA SALUD: EL TABACO YEL ALCOHOL (2)

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

N

Contesta ahora a las siguientes afirmaciones si son VERDADERAS O FALSAS.

LY

Sobre el alcohol:

___Elvino de mesa tiene de 10 a 13 grados.

___Laginebra y el whisky tienen menos grados que el vino.

___Elalcohol ingerido se elimina sudando muche o haciendo efercicio.

___ Elalcohol tiene un efecto euforizante, o sea, nos activa mucho.

___El alcohof disminuye reflejos, velocidad de reaccion y agudeza visual,

___Ungrade pequefio de alcohol no dificulta la conduccion en coche o en moto.

___Uncoma etilico se produce por una ingesta de alcohol muy grande en poco tiempo y necesita hospitalizacion.
___Una persona habituada al alcohol puede flegar a ser alcoholico cronico.

___Unconsume habitual de bebidas alcohdlicas de manera moderada no dafa el higado, sistema nervioso, ni
corazon.

___El beber alcohol nos produce un efecto de elevacion de la femperafura.

___Dos copas de licor alteran el rendimiento de la actividad fisica durante dos dias.

Sobre el tabaco:

___Eltabaco proviene de China.

___La nicotina es una sustancia que se encuentra en un cigarro y no dana la salud.

___Lanicotina se absorbe tan rapido, que a los 7 segundos de darle una “calada” a un cigarro, llega al cerebro a
través de la sangre.

___La nicotina no provoca dependencia.

___Elsindrome de abstinencia no ocurre con el tabaco, sdlo con las drogas mas duras, como la heroina o cacaina.
___El alquitran, ofra sustancia presente en el fabaco, produce cancer.

___Eltabaco no perjudica el rendimiento deportivo, porque muchos jugadores de élite fuman y no tienen problema.
___Los fumadores tienen tendencia a tos matutina y durante el ejercicio,

___Elfumador "pasivo” no tiene riesgos, puede estar al lado de un fumador y no ocurrirle nada.

___Elconsumo de tabaco disminuye la prolongacion de la vida del fumador.

___Casila totalidad de la nicotina se elimina por el higado, rifiones y puimenes.

El alcohol y el tabaco estan presentes en nuestra vida diaria por culpa de la publicidad. Busca en
una revista o periodico un texto publicitario y contesta a las cuestiones siguientes:

Tipo de consumo anunciado

Marca

Personas a quien va dirigida

Situaciones que evoca su consumo

Mensaje que quiere transmitir

¢ Crees que el mensaje es real o se
manipula?

¢ Piensas que es una forma de
enganar al receptor? ; Por queé?

¢ Deberia estar prohibido este tipo de
publicidad ; Por que?

¢ Crees que es legal relacionar
alcohol y tabaco con actividad fisica?
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N° 10

NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)

NOMBRE:

CURSO: 3*ESO

calorias).

1.-TABLA DE RACIONES-TIPO EN ALIMENTOS MUY USUALES

1. Expon con detalle tu dieta de 2 dias: anota todo lo que comas y bebas y la cantidad (en
gramos). Utiliza los modelos de las paginas siguientes.

2. Consulta las tablas de alimentos que te dara el profesor y realiza los siguientes calculos:
-N? de calorias total de tu dieta diaria.
-N?de calorias parcial de cada toma.
-Porcentaje diario de calorias de cada uno de los principios inmediatos: proteinas,
hidratos de carbono y grasas (para ello previamente tendras que convertirlos en calorias;
teniendo en cuenta que 1 gramo de proteinas o hidratos = 4 calorias; las grasas 9

NOTA: Ten en cuenta que los datos que tienes en las tablas de alimentos se refieren a 100 gr. de alimento, por lo
que tendras que hacer los calculos proporcionales.

3. Analizay comenta los errores de la dieta que haces normalmente (consulta los apuntes), segun
el modelo CUESTIONES SOBRE TU DIETA.

Para orientarte en las cantidades y pesos de cada alimento y no tener que pesarlo (seria muy
engorroso), afadimos dos tablas, una de RACIONES-TIPO ENALIMENTOS MUY USUALESy otra
sobre el ANALISIS DIETETICO DE COMIDAS MUY USUALES

ALIMENTO GR./ML. ALIMENTO GR.ML.
RACION RACION
CARNE, FILETES, JAMON 150-250 | AZUCAR (UNA CUCHARADITA) 10
CARNE GUISADA 200 AZUCAR (UNA CUCHARADA RASA) 20
CARNE ASADA 250 AZUCAR (UN TERRON) 5
PESCADO 150 - 250 | MIEL (UNA CUCHARADA) 20
HAMBURGUESA 100 MERMELADA (UNA CUCHARADA) 20
POLLO ASADO 375
CEREALES (UNA CUCHARADA) 10
LEGUMBRES (EN CRUDO) 50-100 y
VERDURAS DE HOJAS 250-350 | FRUTAS, CEBOLLAS, PEPINOS, 150
TOMATES, ...(UNIDAD)
JUDIAS VERDES, COLIFLOR, 250
ESPINACAS....
ALCACHOFAS (8 UNIDADES) 250 PAN TOSTADO (3 REBANADAS) 25
LECHUGA (ENSALADA) 100 PAN DE MOLDE (1 REBANADA) 25-40 -
PAN COMUN 100 .
ARROZ (EN CRUDO) 50-100 _
PASTAS 50-100 | MANTEQUILLA (UNA CUCHARADA 20
RASA)
PASTAS EN SOPA 15-20 MANTEQUILLA (PORCION EN ESTUCHE) 15
[ PATATAS (FRITAS O COCIDAS) 200-300 | ACEITE (UNA CUCHARADA) 10
ACEITE (UNA CUCHARADITA) 5
QUESD 50-100
[LECHE (UN VAS0) 250
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Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

PRACTICA N2 10 NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)
NOMBRE: CURSO: 3°ESO
2-TABLA DE ANALISIS DIETETICO DE COMIDAS MUY USUALES
J COMIDAS ELABORADAS
PLATO He | R | PR | cAL PLATO He | GR | PR | cAL
SOPA VERDURAS (275GR) | 263 | 121 | 62 | 239 | sALSA TOMATE (220GR) 147 | 107 | 23 | 165
SOPA ARROZ (150 GR.) 635 | 14,2 | 13 | 43 | ALBONDIGAS (150 GR) 10 | 222 | 216 | 227
¥ SOPA FIDEQS (200 GR.) 22| 8 | 321 | 204 | Lomo ADOBADO (150 GR) 05 | 29 | 236 | 450
CREMA VERDURAS (225GR,) | 24 | &5 | a7 | 160 | ESTOFADO (350GR,) 149 | 543 | 401 | 700
PURE PATATAS (300 GR.) 309 | 139 | 76 | 315 | HAMBURGUESA (175 GR.) 77 | 287 | 231 | a2

PURE VERDURAS (430 GR.) 74,1 18 | 204 | 395 | FIL TERN. EMPAN. (180 GR.) & 28 | H 354

LENTEJAS GUIS. (150 GR.) 628 | 11,5 | 243 | 453 | TERN. MECHADA (270 GR.) 84 31 31,6 | 439
COCIDO (600 GR.) 116 72 | 855 | 1453 | POLLO ASADO (400 GR.) 41 | 497 | 717 | 751
FABADA (300 GR.) 61,3 58 508 | 970 | POLLO AJLLO {400 GR.) 29 | 596 | 715 | &M

ENSAL. JUDIAS BL. (150 GR.) 60 1.8 | 21 431 | CROQUETASPOLLO(125GR.) | 182 | 254 | 138 | 357

GARBAN. VINAG. (280 GR.) 627 | 254 | 437 | 654 | CONEJOCTOMATE 50GR.) | 183 | 357 | 546 | 614

POTAJE GARB./ARROZ (225) 92,8 | 168 | 199 | 602 | MERLUZA ROMANA (250 GR.) 134 | 159 | 407 | 360

4 POTAJE GARB./BACAL. (340) 76 21 55,5 | 715 | BOQUERONES FRITOS (250) 127 | 426 | 411 | 599

LENTEJ. GRAS/MAGR. (390) 832 | 396 | 471 | 878 | CALAMARESTINTA (230 GR.) 12 | 125 | 233 | 254

PAELLA (CARNE) 400 GR.) 0.2 | 463 | 4986 | 897 | CALAMARESFRITOS(200GR) | 122 | 323 | 23 432

PAELLA (PESCADO) (350 GR) | 786 | 145 | 435 | 619 | PESCADILLA FRITA (200 GR.) 52 22 40 379

3% [ARRozcuBANA@OOGR) | 106 | 957 | 239 | 850 | ENSALADAMIXTA 300GR) | 182 | 214 | 166 | &2

ARROZBACALAO(370GR) | 62 | 136 | 46 | 634 | ATUNENCEBOLLADO(00) | 105 | 265 | 457 | 464

GAZPACHO (200 GR,) 208 | 107 | 38 | 195 | ATUNcTOMATE@50GR) | 102 | 259 | 494 | 471

MACARRONES CARNE (340) | 638 | 246 | 34 | 613 | TORTILLAESPANOLA350) | 417 | 309 | 173 | 515

J)- | MACARRONES (330 GR) 858 | 257 | 20 | 654 | TORTILLA FRANCESA (120) 13 | 157 | 123 | 197

: CANELONES (240 GR) 775 | 163 | 376 | 607 | TORTILLAESPINACAS (225 | 61 | 21 | 145 | 272

. ENSALADILLA RUSA (425) 52 | a4 | 21 | 601 | PAPASALINADAS450GR) | 657 | 109 | & | 397

MENESTRA VERDURAS (400) | 62 | 224 | 237 | 545 | ARROZ CILECHE (275 GR) 884 | 66 | 92 | 450

PISTO (600 GR.) 30 | 164 | 122 | 317 | FLAN (200GR) a5 | 89 | 04 | 27

- GUISANTES CUAMON 375) | 53.2 | &7 | 283 | 367 | NATILLAS (275 GR) 2 | 113 | 115 | 293

" COLIFLORREBOZADA (340) | 252 | 268 | 11,8 | 380 | POLVORONES (210 GR) 121 | 60 | 123 | fo71

y JUDIAS V. REHOGADAS (270) | 163 | 169 | &1 | 242 | maceponia FRuTas 3s50) | 115 | 09 | 21 | 477
L0

Bueno, comienza la tarea utilizando los medios que aqui tienes, veras que interesante es que

analices tu propia dieta, aunque sea solo sobre dos dias. Para que sea mas fiable selecciona dos

dias de la semana que sean muy comunes en tu casa, por ejemplo el dia de las lentejas o los que

te gustarian mas a ti. Te afiadimos 3 fichas para analizar |a dieta por si tienes algun error en las

dos primeras, por lo que te aconsejamos que la fotocopies para tener siempre una en limpio.
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O » :
= PRACTICA N°10.1 NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)
W | NomBRE: CURSO °ESO | ANALISIS DE TU DIETA DIARIA
L] MODELO DE TOMA DE DATOS
[ | ALIMENTOS CANTIDAD HIDRATOS GRASAS PROTEINAS | % cal
B gramos / calorias gr./calor, gr./calor, gr./calor. por toma
1.
P
"M E
4.
= 5.
B | total DESAYUNO q. c. g. [ qr. C. gr. C. %
[ 1.
2
N 3.
P
2
6.
H 7.
I
m | ,
B 10,
total ALMUERZO ar. G, ar. C. qr. C. qr. C. %
C
B L2
3.
0 4
m |-
| | otal MERIENDA qr. @ qr. C. qr. C. qr. C. %
1.
N 2
B | -
O 4,
5.
0 6.
N |
O 8. 4
g
0 10.
B | fofal CENA g c g . gr. . g . %
e ———
B | Total diario de
0 gramosjcalorias qr cal g C. gr. C. g c. | 100 %
L] Porcentaje final 100 % | 100 % % % % | 100 %
- NOTA: 1 gramo de hidratos o de proteinas = 4 calorias / 1 gramo de grasas = 9 calorias
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PRACTICA N°10.1 NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)
NOMBRE: CURSO 3°ESO ANALISIS DE TU DIETA DIARIA
MODELO DE TOMA DE DATOS
ALIMENTOS CANTIDAD HIDRATOS GRASAS PROTEINAS % cal
] gramos / calorias gr/calor. gr.fcalor. gr./calor. por_toma
1.
2.
3.
4.
” 5.
) total DESAYUNO qr. c. qr. C. qr. c qr. c %
1.
2.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
total ALMUEBZO qr. C. ar. c. ar. c ar. c %
1.
2
%o |3
4,
5.
fotal MERIENDA ar. @ ar. C. ar. C ar. C %
N :]?:::: 2
¥ 3.
4.
5.
6.
7.
J 8.
\ 9.
10,
- | total CENA gr. C. qr c. qr c. qr c. %
Total diario de
gramos/calorias gr cal ar. [ ar. C. ar. c.| 100 %
Porcentaje final 100% | 100 % % % % | 100 %

NOTA. 1 gramo de hidratos o de proteinas = 4 calorias

/1 gramo de grasas = 9 calorias
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H . .
B PRACTICA N°10.1 NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)
W | vowsre: CURSO30ESO | ANALISIS OE TU DIETA AR
= MODELO DE TOMA DE DATOS
O ALIMENTOS CANTIDAD HIDRATOS GRASAS PROTEINAS | %cal
B gramos / calorias gr/calor. gr./calor, gr./calor. por toma
1.
N | £
" E
4,
] 5.
B | toral DESAYUNO qr. . qr. C. qr. C. qr. C. %
m
2
= 3.
P
m s
6.
] 7.
o |
m e ,
] 10,
total ALMUEBZO ar. C. ar. [ qr. c. ar. c. %
C N
B L
3.
N 4,
M |5
B | iolal MERIENDA ar. C. ar. . qr. . ar. . %
1.
0 2
M| y
] 4,
5.
] 6.
N
O 8 4
g
- 10,
B | fotal CENA gr. C. g C. gr. c. qr c. %
Total diario de
- gramos/calorias gr cal qr. C. gr. . ar. c.| 100 %
- Porcentaje final 100% | 100 % % % %| 100 %
H NOTA: 1 gramo de hidratos o de proteinas = 4 calorias / 1 gramo de grasas = 9 calorias
-
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PRACTICA N210.1

Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)

NOMBRE:

CURSO: 3*ESO

Una vez que has analizado los dos dias de dieta, pasa a este documento los resultados para hacer
una mediay globalizar asi los resultados sobre los que analizar algunas cuestiones en la siguiente

actividad.

RESULTADOS GLOBALES (referentes a dos dias).

1. MEDIA DE PORCENTAJES DE CALORIAS DE CADA TOMA.

DESAYUNO

%

ALMUERZO

%

MERIENDA

%

CENA

%

2. MEDIA DE PORCENTAJES DE CALORIAS DE PRINCIPIOS INMEDIATOS.

DEL 12 DIA Calorias

DEL 22 DIA

s
HIDRATOS DE CARBONO %
P GRASAS O LIPIDOS %
\ PROTEINAS %
; 3. MEDIA DE CALORIAS TOTALES \
e s

Calorias

I MEDIA de 2 DIAS

Calorias I
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PRACTICA N°10.2 NUTRICION. ELEMENTOS DE LA DIETA (1)

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

CUESTIONES SOBRE TU DIETA

1. (Realizas al menos cuatro tomas al dia?

2. (Respetas los porcentajes de calorias recomendados para cada toma?

3. ;Respetas los porcentajes de calorias de cada principio inmediato?

4. ¢(Hay variaciones importantes de un dia a otro en los datos anteriores?

5. Como ya sabes, se recomienda que las proteinas de origen animal no superen 1/3 del

total. ;Cumples esta norma?

6. En cuanto al consumo de grasas de origen animal, tambien es conveniente limitar su
consumo a 1/3 del total. ; Cumples esta recomendacion?.

7. Enumera las modificaciones que debes incluir en tu dieta para mejoraria.

-~

.

Pégina 23




N

Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

TABLAS DE ALIMENTOS
Estas tablas indican la proporcion en gramos de hidratos de carbono, grasas y
proteinas en 100 gramos de alimento (para solidos) o 100 mililitros (para
liquidos), asi como las calorias que producen esos 100 gramos o mililitros..

Por ejemplo y tomando para ello el primer alimento que aparece:

ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL
BACON 00 | 550 90 | 531

Vemos que posee en 100 gramos de bacon 0,0 gr. de hidratos de carbono, 55,0
gr. de grasas y 9,0 gr. de proteinas. Si hacéis el calculo calorico de multiplicar
por 4 los gramos de hidratos y proteinas, y por 9 calorias los gramos de grasas,
tendras el resultado de la ultima columna, las calorias que producen 100 gramos
de bacon, es decir, 531 calorias (4 x 0,0 + 9x 550+ 4x 9,0 =0+ 495 + 36 = 531).
Asi deberds utilizar esta tabla para realizar el trabajo de NUTRICION, teniendo

muy en cuenta que la tabla se refiere a 100 gramos/ mililitros de alimentos.

; GRUPO DE ALIMENTOS CARNES
ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT CAL ALIMENTOS HIDR. GRAS | PROT CAL.
BACON 00 | 550 | 90 | 531 | CORDERO cuueraseamas | 0,0 | 24,0 | 250 | 316
XU | CALLOS remnemacocos | 00 | 3,0 | 190 | 103 | CORDERO CRUDO 00 | 194 | 176 | 25
CALLOSENLATADOS | 00 | 80 | 155 | 134 | CORDEROHeamocomme | 95 | 87 | 250 | 216
CERDO chuterasFamas 00 | 293 | 14,8 | 322 | CORDEROQ nizapocrupo 1.7 57 | 202 | 138
CERDO COSTILLAS 01 | 95 | 17,0 | 243 | CORDERO preama asaoa 00 | 175 | 230 | 29
J)- | cerRoGrAsocrRUDO | 00 | 230 | 135 | 261 | CORDERO emuacocos | 0,0 | 160 | 220 | 232
Y CERDO HiGADOcawo | 22 | 48 | 193 | 129 | CORDERO peana rama 00 | 250 | 180 | 297
: CERDO HIGADOFRITO | 90 | 11,0 | 228 | 226 | CORDERO aviowcauoo 08 | 63 | 170 | 127
CERDOLOMO ASADO | 0.0 | 230 | 24,0 | 303 | CORDERO micwraro 00 | 90 | 280 | 193
CERDOLOMO COCIDO | 0.9 | 196 | 200 | 260 | CORDERO wsoscoaos | 0,0 | 71 | 127 | 114
) CERDOLOMOFRITO | 00 | 290 | 188 | 336 | CORDERO wsoscamos | 0,0 | 74 | 11,2 | 111
A CERDO OREJA 01 | 21,0 | 17,0 | 257 | PANCETA 00 | 550 | 90 | 531
CERDO semichaso caupo 01 | 195 | 17,0 | 243 | TERNERA CRUDA 00 | 11,0 | 190 | 175
) [Cconesoasano 00 | 130 | 290 | 233 | TERNERA chuerasasanas | 0,1 | 130 | 295 | 235
CONEJO CRUDO 00 | 80 | 205 | 154 | TERNERA cuneraseamas | 29 | 200 | 255 | 293
CONEJO ESTOFADO 00 | 81 | 280 | 184 | TERNERA ruereramo 00 | 114 | 31,3 | 227

CORDEROQ cuiemasasapas | 06 | 120 | 220 | 198 | TERNERA Hisavo cocino 45 | 78 | 208 | 171
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O

] GRUPO DE ALIMENTOS CARNES - FIAMBRES Y EMBUTIDOS - AVES

B ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL

m | TERNERAwcwocno | 27 | 58 | 190 | 139 | MORCILLA FRITA 160 | 450 | 140 | 525

m | TEANERAmacoramo | 30 | 150 | 255 | 249 | MORCLLANATURAL | g0 | 205 | 164 | 273

m | 7ERNERA wenscrns | 00 | 78 | 194 | 147 | MORTADELA 30 | 170 | 180 | 237

W | TEANERAseuonisicas | 00 | 110 | 190 | 175 | paATE 50 | 420 | 140 | 454 | :o

m | TEANERA siomiossico | 30 | 87 | 208 | 209 | ROULADA 18 | 307 | 160 | a7

g | TEANERA suawmsoro | 00 | 240 | 240 | 265 | SALCHICHA COCIDA | 7,0 | 260 | 160 | 353 :

g | VACACARNECRUDA | 00 | 171 | 190 | 229 | SALCHICHA mawrumr | 20 | 185 | 131 | 26
vaca FILETE cocipo | 00 | 200 | 169 | 247 | SALCHICHA FRITA 130 | 301 | 130 | 374

N i rierErRT0 | 00 | 210 | 205 | 271 | SaLcicHA mATURAL | 36 | s | 721 | %2 N

: VACA GRASA CRUDA | 0,0 | 250 | 17,0 | 203 | SALCHICHON 07 | 33 | 240 | 425 | = )
VAcA Higapo crRUDO | 17 | 57 | 202 | 138 | S0BRASADA 00 | 4438 | 108 | w6

B Nacatomocauoo | 00 | 120 | 210 | 192 AVES

B [vacamacracruoa | 0o | 85 | 200 | 15 | copomniz cRuDa 00 | 18| 167 | 173

B vacamorciLLo 00 | 171 | 190 | 229 | coboRnz ESTOFADA | 00 | 180 | 17,0 | 230

B | vACA sevonno cauvo 00 | 85 | 200 | 15 | GALLINA CRUDA 03 | 82 | 210 159 ,

B | VACA sewomstssamn 00 | 337 | 198 | 382 | MENUDLLOSoeroio | 04 | 106 [ 190 | 173

M | VACAswomsscooms | 02 | 100 | 282 | 203 | PALOMA ASADA 05 | 105 | 270 | 204

B | VACAswemscnos | 00 | 17,1 | 190 | 220 | pALOMA CRUDA 00 | 120 | 204 | 189

B | VACA sawemsarems 00 | 350 | 200 | 395 | PALOMAESTOFADA | 00 | 140 | 250 | 226

B | VACAsuomiossino 05 | 125 | 260 | 218 | PATOASADO 00 | 200 | 230 | 272

m | VACAswomocomo | 00 | 90 | 220 | 169 | PATOCRUDO 00 | 220 | 166 | 264

m | VACAsamiocauno 00 | 100 | 200 | 170 | PavoAsADO 00 | 120 | 283 | 221

o 00 | 230 | 200 | 287 | Pavo crRUDO 00 | 215 | 217 | 280 ,

n FIAMBRES Y EMBUTIDOS PERDIZ CRUDA 00 | 27 | 226 | 114 :
BUTIFARRA 00 | 180 | 132 | 214 | PERDIZESTOFADA | 00 | 100 | 358 | 233

N aseza el | 00 | 24 | 101 | 2 | Portossano 00 | 80 | 279 | 192

" T Cromzoramo 00 | 620 | 195 | 63 | poLLo cocibo 02 | 80 | 260 | 176 .

W ChomzowaTuRaL | 20 | 325 | 221 | % | PoLLO CRUDO 04 | 106 | 190 | 173 ‘

W TMMON cmoomare | 00 | 50 | 502 | 165 | PoLLOESTOFADO | 00 | 170 | 200 | 233

B T JAMON cmvoscucmso | 00 | 236 | 17,0 | 280 | POLLOFRITO 00 | 250 | 200 | 305

W1 Jamon vork 05 | 300 | 204 | 353 | POLLO wowomoscamas | 22 | 48 [ 193 | 120

B | Lovoemsuctapo | o0 | 207 | 500 | 386

M | morciLacocia | 150 | 300 | 140 | 38

|
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GRUPO DE ALIMENTOS LECHES Y QUESOS-HUEVOS - PESCADOS Y MARISCOS
ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL
LECHE CONDENSADA | 551 | 87 | 87 | 333 | HUEVOREVUELTO 06 | 92| 57 | 108
LECHE vaca concentaapa., | 20,0 | 14,0 | 14,0 | 262 | HUEVO roanis Francesa 08 | 85 | 55 | 101
] LECHE VACA peswarans | 50 | 01 | 35 | 3 | YEMA(100 gramos) 11 | 297 | 161 | 336
LECHE pessarapaenrorvo | 51,3 | 1,0 | 357 | 357 PESCADOS Y MARISCOS

LECHE VACAFRESCA | 46 | 35 | 33 | 63 | ALMEJAS COCIDAS 00 | 1.8 | 132 ]| 69

LECHE EN POLVO 384 | 265 | 264 | 497 | ALMEJAS CRUDAS 23| 14 | 128 73

4 LECHE EVAPORADA 118 67 | 74 | 137 | ANCHOAS EN LATA 1,0 11,2 | 180 | 176

NATA FRESCA 24 | 389 | 21 | 368 | ancHoasFrescas | o9 | 85 | 207 | 162
QUESO CAMEMBERT | 30 | 250 | 186 | 311 | ANGuiLA FRESCA 16 | 210 | 158 | 258

QUESO DE BOLA 25 | 259 | 208 | 362 | ancuLas 00 | 155 | 163 | 204

QUESO DE BURGOS | 29 | 139 | 143 | 193 | ArenaueFResco | o5 | 8o | 181 | 146

QUESO DE CABRALES | 20 | 334 | 228 | 299 | ARENaUE FRITO 13 | 180 | 204 | 28

QUESO DE NATA 23 | 288 | 233 | 361 | aTUNENACETE 03 | 196 | 254 | 279
QuesoDEPARMA | 2.0 | 270 | 363 | 206 | ATUNFRESCO 00 | 80 | 21,7 | 138

QUESO EMENTAL 20 | 309 | 281 | 298 | Bacaaococioo | oo | 30 | 200 | 107

. | QUESOEN ORCIONES | 25 | 280 | 103 | 403 | BACALAOFRESCO | 00 | 05 | 185 | 70
QUESO GORGONZOLA | 1,8 | 280 | 245 | 357 | BacaLaoFriTo 49 | 95 | 220 | 193

QUESO GRASO +40% | 20 | 310 | 250 | 367 | Bacataosatapo | 45 | 28 | 503 | 214

3% | queso GRUYERE 21 | 212 | 200 | 409 | BESUGO ASADO 12 | 125 | 170 185
QUESO MANCHEGO | 1,2 | 261 | 267 | 246 | BESUGO FRESCO 00 | 30 | 170 95

QUESO rosresvamssnss | 1,0 | 90 | 260 | 189 | BoNITO FRESCO 00 | 47 | 227 | 133

i | QUESO RALLADO 20 | 270 | 36 | 265 | BooueronFrsco | o6 | 63 | 193 | 136
- Queso ROQUEFORT | 22 | 327 | 230 | 305 | caBattaenaceme | 10 | 240 | 220 | 208
i | QUESO samcmsozson | 30 | 21,0 | 34,0 | 337 | CABALLA vescasecue | 00 | 104 | 239 | 189
QUESO VILLALON 19 | 460 | 175 | 491 | caaLLA FRESCA 08 | 105 | 175 | 167
REQUESON 38 | 69 | 132 | 130 | cacamarcoco | oo | 45 | 95 | 7

= | YoGHOURT 40 | 22 | 40 | 52 | cacamarrresco | o5 | 15 [ 14| 72

: HUEVOS (DATOS DE 1 HUEVO) CALAMAR FRITO 15 | 90 | 125 137
CLARA CRUDA 08 | 02 | 103 | 4 | cangresococmo | oo | 39 | 150 95

&) | Huevo cocino 03 | 56 | 62 | 7 | cavngresocrubo | 09 | 27 | 170 o7

HUEVOENTERO CRUDO 06 | 54 | 61 75 | CENTOLLO COCIDO 00 | 30 | 152 &

HUEVO ESCALFADO 03 | 56 | 63 77 | CENTOLLO CRUDO 00 | 38 | 168 | 101

HUEVO FRITO 07 | 89 | 70 | 111 | CIGALAS 00 | 25 | 222 | 111

Pégina 26




Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

GRUPO DE ALIMENTOS PESCADOS Y MARISCOS - FRUTOS SECOS
ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT CAL ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT CAL
GALLO COCIDO 00 | 15 | 200 | 93 | marecocioo 00 | 20 | 165| @
GALLO CRUDO 05 | 13 | 178 | & | BapEcRUDO 13| 09 | 79| &
GALLO FRITO 20 | 56 | 21,0 | 146 | BopaaLLococibo | oo | 15 | 280 | 125
GAMBA COCIDA 00 | 26 | 200 | 103 | pobaaLocrubo | o6 | a6 | 167 | 01 | Fiien
GAMBA CRUDA 00 | 27 | 180 | 9 | saLmonEenLaTa 02 | 86 | 206 | 160 | EA

LANGOSTA COCIDA 04 | 32 | 190 | 106 | SALMONFRESCOcoara | 35 | 105 | 21,0 | 192

LANGOSTA CRUDA 06 | 1,7 | 169 | 85 | SALMONFRESCOcmuwo | 00 | 108 | 206 | 179 A

LANGOSTINO COCIDO | 00 | 55 | 20,0 | 129 | SALMONETE COCIDO 00 | 45 | 21,5 | 126

LANGOSTINO CRUDO 00 | 25 | 222 | 111 | SALMONETE CRUDO 20 ) 29 | 159 97

LENGUADO COCIDO 00 | 1,7 | 200 | 85 | SALMONETE FRITO 05 | 115 | 180 | 177

LENGUADO CRUDO 05 | 1,5 | i7.8 | 8 | SARDINA COCIDA 1,0 | 120 | 240 | 208
LENGUADO FRITO 29 | 115 | 190 | 191 | SARDINA EN ACEITE 00 | 401 | 195 | 438

LUBINA COCIDA 00 | 50 | 195 | 123 | SARDINA ENEscABecHE | 0,0 | 36,0 | 190 | 400

LUBINA CRUDA 06 | 23 | 178 | 9 | SARDINA FRESCA 1.5 | 67 | 21,0 | 150
MEJILLON COCIDO 0.0 | 20 | 150 | 78 | SARDINA FRITA 1.2 | 248 | 190 | 304 -
MEJILLON CRUDO 20 | 1,7 | 11,0 | 67 | TRUCHA COCIDA 1.2 | 40 | 225 | 130
MERLUZA COCIDA 02 | 27 | 202 | 105 | TRUCHA CRUDA 00 | 45 | 180 | 112
MERLUZA CRUDA 08 | 1,3 | 178 | 8 | TRUCHA FRITA 00 | 11,0 250 | 199
MERLUZA FRITA 46 | 87 | 174 | 166 FRUTOS SECOS

MERO COCIDO 00 | 27 | 200 | 104 | asamcoouesscoOREJONES) | 47,3 | 04 | 51 | 213

MERO CRUDO 00 | 15 | 186 | & | ALMENDRAS 122 | 523 | 202 | 600

MERO EN SALSA 00 | 70 | 150 | 123 | ALMENDRAS TosTADAS | 102 | 98 | 203 | 210

MERO FRITO 30 | 80 | 180 | 15 | AVELLANAS 142 | 592 | 138 | 644

MOJAMA 00 | 100 | 380 | 242 | AVELLANASTOsTADAS | 11,8 | 69 | 157 | 172 $
OSTRAS CRUDAS 33 | 1,0 | 83 | 5 | CACAHUETES 139 | 450 | 256 | 563

PALOMETA CRUDA 00 | 50 | 200 | 125 | CACAHUETES (PANCHITOS) | 201 | 469 | 266 | 608

PERCEBES COCIDOS 06 | 20 | 190 | 96 | CASTANASSECAS 76| 31 | 64 | 363

.

PERCEBES CRUDOS 00 | 05 | 136 | 58 | CASTANAS TIERNAS /3] 18| 30| 18

PESCADILLA COCIDA 10 | 1,0 | 21,0 | 97 | CIRUELAS PASAS 560 04 | 25 | 249

PESCADILLA CRUDA 08 | 05 | 166 | 74 | DATILES 704 | 05| 20 | 294
PESCADILLA FRITA 26 | 11,0 | 200 | 189 | GIRASOL (PIPAS) 165 | 514 | 207 | 611
PEZ ESPADA CRUDO 1,0 | 43 | 17,0 | 110 | HIGOS 6 11| 39 | 25
PULFO 15| 04 | 123 | 58 | MELOCOTON (SECO) 662 05 ( 30 | 281
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GRUPO DE ALIMENTQS FRUTOS SECOS (EREALES ¥ IERVADOSLEQIMERESTUSERCULOS Y HORTALIZAS

ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL ALIMENTOS HIDR | GRAS | PROT | CAL
NUECES 11,0 | 60,0 | 154 | 645 | PAN DE TRIGO BLANCO | 563 | 1,0 81 | 266
PASAS DE CORINTO 704 | 05 | 23 | 295 | PANDE TRIGO wreerar | 538 | 1,3 | 86 | 261
PINONES 209 | 506 | 190 | 615 | PANDE TRIGOmoreno | 544 | 20 | 7.9 | 267
: UVAS PASAS 704 1 05 | 23 | 295 | PANDETRIGOTOsTADO | 733 | 45 | 103 | 374
CEREALES Y DERIVADOS PAN RALLADO 563 10 | 81 | 26
ARROZ COCIDO 285 02 | 24 | 125 | RAVIOLIS ppasTacruDy) | 764 | 11 | 122 | 364
t ARROZ EN GRANO 81,3 1,0 | 7.0 | 362 | SEMOLA 763 | 1,3 | 100 | 35
Y AVENA 708 46 | 122 | 373 | TAPIOCA 8911 02| 05 | 360
BIZCOCHO 760 | 45 | 99 | 34 | TRIGO 734 | 24 | 107 | 358

BOLLO SUIZO 645 | 42 | 80 | 327 LEGUMBRES
CANELONES pastapuoy | 764 | 1,1 122 | 364 | ALMORTAS CRUDAS 568 ) 1,1 | 27,8 | 356
CEBADA 763 | 1,7 | 90 | 35 | GARBANZOSOCIDOS | 180 | 40 | 100 | 148
CENTENO 739 | 1,8 | 105 | 353 | GARBANZOS CRUDOS | 587 | 58 | 200 | 367
CROISSANT 500 | 40 | 80 | 268 | GUISANTES scoscoapos | 180 | 0,0 7,0 100
ENSAIMADA 462 | 40 | 86 | 255 | GUISANTES secoscrunos | 582 | 1,7 | 226 | 338

GALLETAS mpomaRie) | 71,3 | 102 | &0 | 409 | HABAS SECAS COCIDAS 200101 07 | 7.6 | 116

HARINA DE ARROZ 796 | 06 | 7.8 | 35 | HABAS SECAS CRUDAS 5,7 20 | 248 | M8

HARINA DE AVENA 702 | 09 | 132 | 341 | JUDIAS BLANCAS wooss | 190 | 06 | 80 | 113

"7%0 | HARINA peavenacoros | 74,9 | 7,9 | 107 | 413 | JUDIASBLANCAS cous | 57,4 | 1,8 | 205 | 327

HARINA DE CEBADA 762 | 15 | 91 | 354 | JUDIASROJAS cocoss | 17,0 | 05 | 67 | 99

HARINA DE CENTENO | 74,1 | 1,5 | 106 | 352 | JUDIAS ROJAS cmumss | 635 | 1,5 | 201 | 347

HARINA DE MAIZ 741 | 27 | 86 | 355 | LENTEJAS COCIDAS 20001 04 | 80 | 115
] HARINA TRIGO 1# 766 | 1,2 | 99 | 356 | LENTEJAS CRUDAS 578 1,5 | 236 | 339
. HARINA TRIGO wresmae | 726 | 23 | 114 | 356 | LENTEJAS EN PURE 160 40 | 70 | 128
MACARRONES cocipos | 21,0 | 04 | 35 | 101 TUBERCULOS Y HORTALIZAS
macarronesy rpeosencauno | 764 | 1,1 | 122 | 364 | ACELGAS COCIDAS 08 | 00 | 08 5
: MAIZ 726 | 48 | 91 | 370 | ACELGAS CRUDAS 3 lo03 | 21| X4
" MAIZ PARA PALOMITAS 744 | 48 | 124 | 390 | AJOS 2860 02 | 50 | 13
) MAIZENA 852 | 02 | 05 | 344 | ALCACHOFAScocipas | 22 | o1 | 08 12
@ | MIGA DE PAN 563 | 1,0 | 81 | 266 | ALCACHOFASRUDAS | 11,3 ]| 02 | 27 | 5
PAN DE CENTENO 510 | 14 | 7.8 | 247 | ALCACHOFASevomamas | 27 | 100 | 25 | 110
PAN DE MOLDE 600 | 65 | 104 | 340 | APIO COCIDO 201 o1 1,0 12
PANDETRIGOMmENA) | 550 | 22 | 82 | 272 | APIO CRUDO 33|02 )] 14| 20
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O

N GRUPO DE ALIMENTOS TUBERCULOS Y HORTALIZAS - FRUTAS FRESCAS

o ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL ALIMENTOS HIDR | GRAS | PROT | CAL

@ | BATATA COCIDA 270 | 04 | 1,8 | 118 | HABAS CRUDAS 16| 04 | 65| 76

@ | BATATA CRUDA 265 | 04 | 1,5 | 115 | HABAS ssosmsconswen | 150 | 150 | 90 | 231

0 BERENJENACOCIDA | 28 | 00 | 08 | 14 | JUDIASVERDEScocmas | 31 | 05 | 1.0 | 20

B BERENJENA CRUDA 49 [ 02 | 10 | 25 Juniqu VERDES cavoss | 65 | 02 | 24 | %7 ‘
BERROS CRUDOS 36 | 05 | 23 | 28 | JUDIAS vsmosscosconromse | 20 | 50 | 15 | 59

= BROCOLI 56 | 03| 36 | 39 | LECHUGA CRUDA 22 o2 | 12 16

u BROCOLI COCIDO 46 | 01 | 14 | 24 | LOMBARDA COCIDA 28 oo | 12 18 !

. CALABACINcocipo | 15 | o0 | 1,0 | 10 | LOMBARDA CRUDA 52 | ot | 26| 32

= CALABACIN CRUDO 47 | o1 | 42 | 36 | NABOSCOCIDOS 45 | o2 | 14 | 25 | NI

W Tcaasazacocion | 49 | 02 | 10 | % | NaBoscAuDos sa o2 [ 15| 2| np

W [ carasaza cruDA 40 | 01 | 08 | 20 | PATATAASADA 200 06 | 28 | 132 O

B | caroo cocipo 35| 02 | 1,5 | 21 | PATATA COCIDA 0| 02 | 15| 63

M | carpo cRUDO 44 | 01 | 09 | 22 | PATATA CRUDA 190 01 | 23| 8%

B | ceBoLLA cocipa 41 | o1 | 05 | 19 | PATATAFRITA 70 131 | 32 | 8

B | CEBOLLA CRUDA 83 | 02 | 1.4 | 40 | PATATAPURE 130 70 | 1,3 | 120 ;

B | CEBOLLAFRITA 11,6 | 31,6 | 1.4 | 33 | PEPINO CRUDO 25 ot | o8 | 14 :

B | CHAMPINONCRUDO | 45 | 03 | 26 | 31 | PEREJL 87 | o7 | 33 | M

B | COLESemRuseLASoens | 45 | 02 | 25 | 20 | PIMIENTOCOCIDO 42 o2 | 10| 22

B | COLESDeBRUSELASmns | 87 | 04 | 45 | 56 | PIMIENTO CRUDO 47 o3 | 12| 2

B | CoLIFLOR cocIDA 37 | 05 | 1,5 | 25 | PMIENTOFRITO 70 70| 15 97

m | COLIFLOR CRUDA 47 | 02 | 28 | 3 | PUERROCOCIDO 50 | oo | 25| 30

B | COLFLORmaczun e | 7.0 | 150 | 35 | 177 | PUERRO CRUDO 74 1 03| 19| 3

m |LENovis 39 | 00 | 24 | 25 | RABANO CRUDO 46 | o1 | 10| 23 :

O ESCAROLA 40 | 02 | 1,7 | 24 | REMOLACHACOCIDA | 85 | o1 | 20 | 42 A

B ESP{RHAGOSmms 39 | 02 | 20 | 25 | REMOLACHACRUDA | 90 | o1 | 17 | 43
ESPARRAGOSRUDOS | 33 | 02 | 21 | 23 | REPOLLOCOCIDO 26 | o5 | 09| 18

- ESPINACASALAcrema | 50 | 50 | 26 | 75 | REPOLLOCRUDO 48 | 02 | 19| 28 ;

u ESPINACAS COCIDAS | 46 | 01 | 18 | 26 | TOMATE CoclDo 37| o5 | o7 | 22

. ESPINACASCRUDAS | 31 | 03 | 24 | 24 | TOMATE CRUDO 40 | o4 | 11 | 2

= GRELOS 31 | 03 | 24 | 24 | TOMATEFRITO 41 | 66 | 16 | 82

W GusantEs coopos | 133 | 04 | 59 | 80 | zanaHomA cocba | 60 | 04 | 09 | ¥

W GusanTescrubos | 155 | 04 | 62 | %0 | zANAHORIA cRUDA 85 | 03 | 11 | @

B [ Hagascocipas 170 o4 | 70 | 99

|

Pégina 29




Departamento de Educacion Fisica del IES La Arboleda

GRUPO DE ALIMENTOS FRUTAS FRESCAS - ACEITES ¥ GRASAS - AZUCARES Y VARIOS

ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT CAL. ALIMENTOS HIDR. GRAS | PROT CAL

FRUTAS FRESCAS PLATANO 212 03| 13| 92

ACEITUNAS 40 | 190 | 16 | 193 | PomeLO 78 | 02| 06| 3

1 | AGUACATE 37 [ 191 | 17 | 193 | sanpia 67 | 02| 05| 20

ALBARICOQUE 02| 02 | 09 | 46 | uvABLANCA 78| o6 | o7 | 7

CEREZAS 140 | 04 | 10 | 63 | uvaNEGRA 207 00 | 10| 8
CHIRIMOYA 85| 02 | 13 | & ACEITES Y GRASAS

L | cIRUELAS 13| 02 | 07 | 49 | AcEmESVEGETALES | 00 | 996 | 00 | 896

.. | coco 41 | 308 | 35 | 307 | MANTECADE CERDO | 00 | 975 | 00 | 877

DATIL 620 | 05 | 22 | 261 | MANTEQUILLA 05 | 820 | 06 | 72

FRAMBUESA 92 [ 05 | 09 | 4 | MARGARINA 04 | 80| 06 | 733

FRESA 68 | 06 | 08 | 35 | mavonesa 20 | s20 | 16 | 752

FRESON 61 | 04 | 11 | 32 | rocwo o1 | 795 | 58 | 739
GRANADA 05| 09 | 12| ¥ AZUCARES Y VARIOS

GROSELLA 92 [ 05 | 12 | 46 | AzUcARMORENO 994 | 00 | o0 | 397

GUAYABA 153 | 04 | 08 | 68 | AzcARReFINADO | 994 | 00 | 00 | 307

. [umpas 134 | o7 | 07 | 62 | AzucARSINREFINAR | 948 | 00 | 05 | 381

HIGOS i50 | o4 | 11 | 68 | BOMBONES 60| 22| a8 | ama

LIMA 68 | 14 | 04 | 41 | cacaoenpoLvo 372 | s00 | 122 | 467

3% | Lmon 64 | 06 | 06 | 33 | camamELos 788 | 120 | 22 | 432

MAMEY 41| 04 | 11| & | carveoememsrio | s7z0 | o1 | 03 | 20

MANDARINA 00| 03 | 09 | 46 | cEREZASENLMIBAR | 208 | 01 | 06 | %

i | MANGO 47 | 02 | 07 | 63 | cHocoLaTEmMARGO | 450 | 360 | 75 | 534

D MANZANA 133 | 04 | 03 | s8 | cHocorateciecke | sao | 224 | 60 | 502

2 [ meLocoron 05| 02 | 06 | 46 | cHURROS 00| 200 | 55 | 32

MELON 63 | 02 | 05 | 20 | FRUTAconFmapa | es0 | o1 | 20 | 27

MEMBRILLO 121 | 05 | 04 | 5 | HELADOS 23| 70 | a0 | 164

| MIRABEL 97 | 02 | o7 | 43 | vaLEAS 707 | 02 | 11 | 29

~ | mora 10| 08 | 12 | 5 | LeEvapuraenpovo | 339 | 18 | 389 | 231

NARANJA 95 [ 02 | 08 | 43 | LEvaDurAprensapa | 126 | 03 | 132 | 105

) | nispero 124 | 04 | 03 | 5 | meLaza 68| 00 | 24 | s

PAPAYA 72 | o1 | 05 | 31 | MELOCOTONsvawian | 203 | 01 | 04 | 83

PERA 130 | 03 | 04 | 55 | mMERMELADA 700 | 05 | o5 | 26

PINA 114 | 02 | 05 | 49 | MIEL DEABEJA 794 | 00 | o4 | 319
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GRUPO DE ALIMENTOS AZUCARES Y VARIOS - BEBIDAS - VARIOS

ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PRoT | caL
PASTELES YPASTAS | 400 | 100 | 56 | 272 | CALDO CONCENTRADO 02 | 06 68 33
PERAS EN ALMIBAR 2181 01 05 | 90 | CALDODE CARNE 5101 | 116 29 | 136
PINA EN ALMIBAR 271 01 03 92 | CANELA 00 1 00 | 00 0
TURRONES Y MAZAPAN 439 | 190 | 14,0 | 402 | ESTRAGON 00 | 00 0,0 0

BEBIDAS HUESO DE JAMON 00 1 02 | 00 1
AGUARDIENTE 2761 00 | 00 | 384 | LAUREL 00 1 00 | 00 0
ANIS 276 00 | 00 | 384 | NUEZMOSCADA 00 | 00 | 00 0 {
CERVEZA 401 00 ] 03 32 | PIMENTON 00 1 00 | 00 0
CONAC 04 00 | 00 | 236 | PIMIENTA 00 | 00 0,0 0
GINEBRA 04 | 00 | 00 | 236 | SAL 00 | 00 | 00 0
LICORES DULCES 261 00 | 00 [ 384 | TOMILLO 00 1 00 | 00 0
OPORTO 1401 00 | 03 | 157 | VAINILLA 00 ] 00 | 00 0
RON 01 00 | 00 | 236 | VINAGRE 00 ] 00 | 00 0
SIDRA 251 00 00 42 CEREALES EN COPOS (10 CUCHARADAS)
VERMUT 100 00 | 01 [ 132 | corospeavenakeLLoses 59 | 38 [ 101 | 310 -
VINOS DE MESA 02 00| o1 77 | CORNFLAKESKELLOGG'S 42 1 08 | 43 | 194
VINOS DULCES 130 | 00 | 02 | 157 | KRISPISKELLOGG'S 4401 1,0 30 | 197
VINOS FINOS 30 ) 00 | 01 | 124 | LEOMEN-LEO 6251 75 | 175 | 387
WHISKY 02 | 00 | 00 | 295 | MUSLIKELLOGG'S 8251 93 | 1862 ] 478
BITTERSINALCOHOL | 105 | 00 | 00 42 | SMAKSKELLOGG'S 3 06 | 7,0 | 169
CACAO EN LECHE 83 | 65 | 45 | 109 ALIMENTOS COMPLETOS DE DIETETICA
CAFE 08 | o1 03 5 | ENERGIUM 600 20 | 360 | 402
CHOCOLATE conLecHE | 226 | 17,9 | 63 | 276 | FIRMALOSS 4201 24 | 385 | M3
COLAS 1091 00 | 00 44 | FORMULA 7 821 10 62 | 374 .
GASEOSAS 05| 00| 00 42 | M. DEVELOPMENT 500 20 | 370 | 366
JUGO CON TOMATE 37 1 07 | 08 | 24 | MGAIN 680 28 | 200 | 377
LIMONADA 120 00 | 00 48 -
TE o4 [ 00 | or | 2 :
ZUMO DE LIMON 71 02 | 03 A
ZUMO DE NARANJA 166 1 02 | 05 70
ZUMO DE UVA 144 1 01 1,0 62
VARIOS

AZAFRAN 00 | 00| 00 0
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A continuacion te dejamos una tabla en blanco por si quieres anotar alimentos

que sueles tomar y no lo has encontrado en las anteriores. Como consejo

practico podrias calcular aproximadamente los componentes y las calorias de los

platos, guisos, etc..., que sueles tomar y anotarlos igualmente aqui.

GRUPO DE ALIMENTOS

ALIMENTOS HIDR. | GRAS | PROT | CAL ALIMENTOS HIDR | GRAS | PROT | CAL
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PRACTICA Ne 11 LA CONSTITUCION ESPANOLA

NOMBRE: CURSO: 3°ESO

LAS INSTALACIONES DEPORTIVAS DE MI CIUDAD

1- INFORMATE EN EL AYUNTAMIENTO O EN SU WEB

http:/www.elpuertodesantamaria.es/, CUANTAS INSTALA CIONES DEPORTIVAS
NOS OFRECE NUESTRA CIUDAD PARA FOMENTAR LA PRACTICA DEPORTIVA.
CITA LAS MAXIMAS POSIBLE:

2- ;QUE ARTICULO DE LA CONSTITUCION ESPANOLA OBLIGA A LOS
PODERES PUBLICOS A FOMENTAR EL DEPORTE?. INDICA SOLO EL N° DE
ARTI'CULO Y EL NOMBRE DEL CAPITULO DE LA CONSTITUCION EN EL QUE
ESTA RECOGIDO ESTE DERECHO.

N2 DE ARTICULO CAPITULO EN EL QUE SE
ENCUENTRA
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PRACTICAN®12 _ ___ LAMUJEREN EL DEPORTE ANDALUZ

 NOMBRE: ...CURSC: 3°ESO |

Por estas fechas celebramos en el centro el dia de Andalucia. Es un buen momento para haceros ver que las

personas que trabajamos en esta Comunidad somos capaces de consequir grandes retos. Ademas, y como

estd cerca la celebracion de nuestra Semana de la Mujer, queremos que os centréis en la busqueda de

N

informacion relevante del nivel del deporte andaluz, en lo que a la aportacion de las mujeres se refiere. Si

eres capaz de entregarnos una ficha DIFERENTE a la del resto del alumnado de 3¢ de ESO y ANTES que

0tros, tendrds un “premio” en tu proxima evaluacion.

Te pedimos que:
Rellenes los datos de la ficha siguiente de una DEPORTISTA ANDALUZA que haya destacado,

NACIONAL O INTERNACIONALMENTE, en un deporte que sea:

LY

o COLECTIVOYy jugado en SALA

NOMBRE

FOTOGRAFIA DE LA DEPORTISTA DEPORTE

TITULOS CONSEGUIDOS

i ANO EXITO ALCANZADO

6y ANO DE LUGAR DE
e NACIMIENTO NACIMIENTO

INFORMACION

EXTRAIDA DE:
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