TEMA: ALIMENTACIÓ I HIGIENE ESPORTIVA:
Contesteu a les següents preguntes consultant les webs recomanats:

1. Quins aliments no poden faltar quan fem una activitat física extra?

2. Com mantener una hidratació adequada?

3. Responeu  verdader o fals les següents qüestions:

· Si es practica esport pel mati, es fonamental gaudir d'un esmorzar complet que inclogui lactis, cereals, fruita o suc i complements.
· Si l'activitat és a la tarda, convé fer un àpat senzill i sense massa greixos 30 minuts abans de començar.

· Si l'activitat es prolonga més d'una hora, convé que cada seixanta minuts fem un descans per beure i ingerir alguna cosa sòlida que contingui hidrats de carboni (galetes, xocolata...); això ens permetrà mantenir millor el ritme de l'exercici.

· La deshidratació influeix negativament en el rendiment físic i pot arribar a provocar una sensació de mareig, nàusees i, fins i tot, vòmits i diarrees  

4. Segons la taula de les calories cremades,  calculeu  les calories que podeu cremar  en 30 minuts de jogging al ritme que vosaltres desitgeu.
Carrera/ Jogging 
Trot lent ( 8km/h) : 0'06 x pes x 2'2 x total de minuts
Trot ràpid ( 11 km/h ) : 0'092 x pes x 2'2 x total de minuts
Carrera lenta ( 13 km/h ) : 0'049 x pes x 2'2 x total de minuts
Carrera ràpida ( 16 km/h) : 0'129 x pes x 2'2 x total de minuts

5. Com hem d’ actuar o procedir  en cas de contusió, esguinços i torcements? 
A LES PREGUNTES DE VERDADER O FALS, NO ES PODRÀ CORREGIR.
http://revista.consumer.es/web/ca/20030701/salud/62296.php
http://www.xtec.cat/~rnietom/mod6/Altres%20informacions/alimentacio.htm
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