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¢le alimentas de
forma balanceada?
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1. Descubre si te alimentas sanamente o no. Realiza lo que a continuacion se te pide.

a. Dibuja el cuadro de resumen de alimentos en una hoja tamaro oficio. Anota el nombre de los grupos
alimenticios y la cantidad de veces que los consumes por dia. Utiliza una piramide alimenticia para ayudarte
en la investigacion y en el calculo de porciones.

b. Escribe el listado de alimentos que consumes en cada tiempo de comida.

c. Examina tus alimentos durante tres dias consecutivos. A lado de cada alimento anota el grupo alimenticio

al que pertenece.

2. Reflexionay responde.

a. ;Consumes una dieta balanceada?

b. ;Qué alimentos son los que mas consumes?

c. ;Excedes la cantidad de porciones recomendadas por dia?

d. ;Qué alimentos le hacen falta a tu dieta para que sea balanceada?

e. ;Qué harias para mejorar tu alimentacion? Escribe al menos dos recomendaciones.

Cuadro de resumen de alimentos

desayuno

refacciones

almuerzo

cena

dia 1

dia2

dia 3
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