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Usando las etiquetas de
contenido nutricional de los
alimentos u otros recursos,
anota el contenido de
carbohidratos, proteinas

y grasas de varios de tus
refrigerios favoritos. Llena
la hoja de trabajo para
determinar el beneficio
nutricional de estos
alimentos.
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NUTRICION
PROPIEDADES NUTRITIVAS DE
MIS ALIMENTOS FAVORITOS

Alimento

Porcion

Contenido de
carbohidratos (almidon)

Contenido de proteinas

Tipo de grasa
y contenido

¢, Cuantas calorias?

El alimento principalmente (marca uno)
___proporcionara energia ___inmediata o __ duradera
__fortalecera los musculos

El alimento (marca todos los que correspondan)

___me ofrecera una pequefa cantidad de grasa sana
___me ofrecera una cantidad excesiva de grasa saturada
___me ofrecera una cantidad excesiva de azucar

___me hidratara (dara agua a mi cuerpo)

___no me ofrecera ningun valor nutricional

¢, Crees que tu atleta favorito deba
comer este alimento?

Si crees que si, ¢cuando y por que?

Si crees que no, ¢por qué no?

Nombre: Actividad 4-G




