


QUIENES SOMOS

*sUn grupo de alumnos y alumnas que asistimos a un Centro de Personas
Adultas porque queremos formarnos.

<*Nos mueve la ilusion de aprender muchas cosas que no tuvimos la
oportunidad de conocer cuando éramos jovenes.

<*Nos sentimos orgullosos de nuestro avance en este Plan Educativo (nuestra
asignatura, para gue nos entiendas).

*sQueremos compartir con vosotros lo que estamos aprendiendo....y como lo
aprendemos.



¢, DE QUE VA ESTA HISTORIA?

EMPECEMOS.................




La cosa va de comer bien......







DISFRUTAR DEGUSTANDO CON
AMIGOS....




EN FAMILIA.......




EN LOS TIEMPOS DE OCIO....

DEPORTE Y
DIETA MEDITERRANEA
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LA DIETA MEDITERRANEA

O de la operacion biquini.....

ijQue vaaaaaaaaaaaaaaaaaaal!!



LA DIETA MEDITERRANEA

IDEAS PRINCIPALES:

Estudios cientificos han demostrado aue la dieta mediterranea. considerada
PATRIMONIO DE LA HUMANIDAD, es un ejemplo a seguir de dieta
sana y equilibrada.



ALGUNOS ALIMENTOS QUE LA CONFORMAN




CARACTERISTICAS:

1. Consumir alimentos vegetales en abundancia: frutas, verduras,
legumbres y frutos secos.

2. Utilizar el aceite de oliva como principal grasa de adicion.

3. Incluir en la alimentacion diaria el pan y los alimentos procedentes de
cereales (pasta, arroz y sus productos integrales).

4. Tomar los alimentos poco procesados, frescos y del entorno.



CARACTERISTICAS:
5. No abusar del consumo de carnes rojas, y si puede ser, como parte de guisados.

6. Consumir pescado con frecuencia y huevos con moderacion.

7. Contemplar la fruta fresca como postre habitual y ocasionalmente, dulces,
pasteles y postres lacteos.

8. Beber) agua en abundancia vy el vino, de forma moderada (acompafiando a las
comidas).

9. Realizar actividad fisica diaria, es tan importante como comer adecuadamente.




PARA QUE VEAS......




PIRAMIDE ALIMENTICIA

CONSUMO OPCIONAL,

BEBIDAS FERMENTADAS OCASIONAL Y MODERADO

CONSUMO OPCIONAL. MODERADO
Y RESPONSABLE EN ADULTOS

0

2-3 AL DIA

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

23 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

MANTENER

(I ESTILOS DE VIDA
| SALUDABLES




TE ENSENAMOS EL PROCESO DE
ELABORACION DE LA NUESTRA




PIRAMIDE ALIMENTICIA SUI
GENERIS...




SEGUIMOS FORRANDO....




L

COLOREAMOS
DIFERENTES ALIMENTOS...

AHORA




Ya tenemos todo coloreado y listo..... para




... Y HAY QUE COLOCAR CADA COSA EN SU
LUGAR....




LAFRECUENCIAY LAS TOMAS ACONSEJADAS




..YA FALTA POCO PARA TERMINAR




AREA FINALIZAD

PIRAMIDE DE LA
ALIMENTACION

DIARIAMENTE




PIRAMIDE REALIZADA POR...

“sFrancisco Bravo “*M? Victoria Morales
M2 Antonia Rodriguez Olea “*Maria Jimenez
“*Miguel Burra “sCarmen Bermudez
“*Maria Caro s Carmen Bravo Olea
“*Adela Rodriguez M2 Dolores Hernandez
“*Joaguina Garcia “*M? Dolores Morales
“*M? Rosa Cruz *»M? Isabel Domenech

“*M? Dolores Santiago s Concepcion Penafiel



