Tema: Alimentacion

Para esta semana debes enfocar tu aprendizaje en tres temas: 1) Elegir

alimentos saludables; 2) Desarrollar una relacién saludable con la comida; vy,
3) Comer al estilo Mediterraneo.

Para este tema, lea el siguiente folleto.

Alimentarse de forma sana

Comer bien para
mantener un corazon
sano



https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-6-spanish_spain-2020-09-23.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/uhn-cardiac-guide-6-spanish_spain-2020-09-23.pdf

1. Elegir alimentos saludables

Una forma saludable de comer incluye alimentos mas frescos e integrales y
menos alimentos procesados. El plan de aprendizaje de esta semana se centra
en ensefarle sobre las grasas saturadas, el sodio y la fibra para reducir la presién
arterial, el colesterol en sangre y el azUcar en sangre.

Mira el video THRIVE

QUINOA

SEMANA 5

ELEGIR ALIMENTOS SALUDABLES

2. Desarrollar una relacion saludable con la comida

Cémo comes es tan importante como lo que comes. El plan de aprendizaje de
esta semana se centra en ensefiarle como comer de manera consciente e
intuitiva para una mejor salud.

Mira el video THRIVE

THRIVE

SEMANA 6

DESARROLLAR UNA RELACION
SALUDABLE CON LA COMIDA



https://www.youtube.com/watch?v=amW3aRpBqTo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=amW3aRpBqTo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eyEhy4e3juM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eyEhy4e3juM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=amW3aRpBqTo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=eyEhy4e3juM&feature=youtu.be

3. Comer al estilo Mediterraneo

Conozca el patrén de alimentacion saludable para el corazén del Mediterraneo.
Obtenga consejos sobre cdmo tomar decisiones saludables e incluir mas

alimentos integrales en su dieta.

Mira el video THRIVE

THRIVE
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SEMANA 7

COMER AL ESTILO MEDITERRANEO

Prueba las actividades de aprendizaje

e Crea planes de accion semanales
o Reflexione sobre sus planes
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https://www.youtube.com/watch?v=z3pyxJo4aJo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=z3pyxJo4aJo&feature=youtu.be
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/plano_accca7acc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://cardiaccollegespain.files.wordpress.com/2020/11/diacc81rio-de-reflexacc83o_spanish.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=z3pyxJo4aJo&feature=youtu.be
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