TRABAJO SOBRE NUTRICIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA

A) GASTO

1º  Calcula tu metabolismo basal (MB) por el método Harris-Bennedit

2º  Recuerda y anota las actividades cotidianas, deportivas y laborales de una semana normal de tu vida. Para hacer el cálculo horario puedes hacerlo día por día y luego sumarlos, o agrupando las horas de la semana utilizadas en la misma actividad; por ejemplo: 56 horas de dormir....

3º Haz la hoja de gastos aplicando la fórmula que se ha explicado en el tema. Mira las tablas correspondientes, estimando el gasto de las actividades que no vengan reflejadas según su intensidad o mirando otros libros con más datos o en internet.
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B) CONSUMO

1º Divide el gasto total entre 7 para averiguar las calorías diarias a consumir:

_____________ : 7 = _____________ kcal/día

2º Ahora, confecciona una dieta adecuada para 1 semana (7 días):

- equilibrada en cuanto a porcentajes de nutrientes,

- que cumpla con la distribución correcta de comidas,

- que sea suficientemente variada para que tenga todas las vitaminas y minerales necesarios.
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