Fundacion MAPFRE Guanarteme
ACIP Canarias

=R IC"\




PPOI. Cuaderno del alumnado

PROGRAMA DE PREVENCION

DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA

CUADERNO DEL ALUMNADO. NIVEL 2

Nota. Este cuaderno esta dirigido principalmente a alumnado de Segundo de
Educacion Primaria. No obstante, puede ser empleado en los primeros cursos de

Educacidn Primaria en funcién del nivel competencial del alumnado.

= n ,, \’?%'/
Fundacién MgAual:alng {)‘ » ( )

INVESTIGACION PEDIATRICA



PPOI. Nivel 2

© del texto:

SARA C. DE LEON, YERAY NOVOA-MEDINA, Y LUIS PENA

© de las actividades, las ilustraciones y la portada:

SARA C. DE LEON

© de la edicidn:
FUNDACION MAPFRE GUANARTEME
ASOCIACION CANARIA PARA LA INVESTIGACION PEDIATRICA

© Créditos de las imagenes:
Fotografias e iconos: Las fotografias incluidas en este cuaderno han sido extraidas de pixabay.com, pxfuel.com,
pxhere.com, pigsels.com, y plinclipart.com.

Iconos: Los iconos incluidos en este cuaderno han sido extraidos de allppt.com.

Realizacion:

SARA C. DE LEON

Impresion:

Edita:

FUNDACION MAPFRE GUANARTEME
ISBN: 978-84-17725-08-2

Deposito legal: XXXXXXXXXXXXX

12 EDICION

LAS PALMAS DE GRAN CANARIA, 2020.

Agradecimientos:
Nuestro agradecimiento a la Asociacidn Canaria para la Investigacion Pedidtrica (ACIP Canarias), al Grupo de
Investigacién Dificultades Especificas de Aprenizaje, Psicolingliistica y Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion

(DEAP&NT), y a la Universidad de La Laguna por su colaboracién en este proyecto.

Fundacién MgAual:alr:th (2 C p (\

INVESTIGACION PEDIATRICA



PPOI. Cuaderno del alumnado

INDICE

UNIDAD 1: LOS ALIMENTOS

Actividad 1. Sefiala las diferencias.

¢QUE ES UN ALIMENTO?

Actividad 2. Hablamos y reflexionamos

Actividad 3. Ayuda a Lucia con su fiesta de cumpleanios.

Actividad 4. Carteles reflexivos

© 00 N O

LOS ALIMENTOS SEGUN SU ORIGEN

Actividad 5. Alimentos de origen animal y vegetal

TIPOS DE ALIMENTOS

Actividad 6. Tus alimentos favoritos

Actividad 7. Azucarados.

Actividad 8. Sefiala verdadero o falso.

¢CUANTO COMEMOS DE CADA ALIMENTO?

Actividad 9. Menu saludable.

Actividad 10. Ayuda a POI el marciano a mejorar su dieta.

EL ETIQUETADO

Actividad 11. Investigamos etiquetas.

RECAPITULACION: ALIMENTACION

Actividad 12. Sefiala verdadero o falso.

Actividad 13. Sopa de letras.

UNIDAD 2: HIGIENE

Actividad 1. ¢ Cuales son los habitos de higiene?

HABITOS DE HIGIENE

¢CUANDO DEBEMOS LLEVARLOS A CABO?

Actividad 2. {Cual es tu rutina?

Actividad 3. {Qué objeto necesitamos para cada habito de higiene? Une con flechas.

CEPILLADO DE DIENTES

Actividad 4. Video: Cepillado de dientes.

CUIDADO DEL CEPILLO DE DIENTES

Actividad 5. ¢Cémo cuidas tu cepillo de dientes?

10

11
12
16
17

18
18
20

22
23

25
25
25
27

27
28

28
29
30

30

31

32
32



PPOI. Nivel 2

RECAPITULACION: HIGIENE 33
Actividad 6. Dibujamos. 33
Actividad 7. Crucigrama. 34
Actividad 8. Video: “Yo me cuido”. 35

UNIDAD 3: ACTIVIDAD FISICA Y DESCANSO 36
Actividad 1. Reflexionamos. 36

PRACTICAR DEPORTE 37

¢QUE ES EL SOBREPESO? 38
Actividad 2. Usa tus propias palabras. 38
Actividad 3. Ayuda a Juan a tener una rutina mas saludable. 41
Actividad 4. Identificamos conductas saludables. 42

TIEMPO DE DESCANSO 42
Actividad 5. Y tu, ¢ cuantas horas duermes? 43

RECAPITULACION: ACTIVIDAD FiSICA Y DESCANSO a4
Actividad 6. Sopa de letras. 44
Actividad 7. Un dia en la vida de Sofia 45
Actividad 8. Un dia en la vida de... 46

BIBLIOGRAFIA 49

TEORICA 49

RECURSOS MULTIMEDIA 50




PPOI. Cuaderno del alumnado

UNIDAD 1: LOS ALIMENTOS

En esta unidad hablaremos de los tipos de alimentos que debemos
comer diariamente y la importancia que tiene para nuestra salud tener una

dieta saludable.

Actividad 1. Senala las diferencias.

Tiempo para hablar:
1. éQué alimentos ves en la primera fotografia? éY en la segunda?
éSon saludables o no?
2. (Cudles crees que son las principales diferencias entre las dos
fotografias?
3. éCual es tu comida preferida? éCrees que es saludable? éPor qué?
4. éCuadles crees que son los beneficios de comer sano? ¢Cuales son

las consecuencias de comer alimentos no saludables?
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¢QUE ES UN ALIMENTO?

Los alimentos son nuestra principal fuente de

1111,

| il )
comemos alimentos saludables recargamos 'T}

nuestra bateria. l }

energia. Sin ellos nos sentimos agotados. Cuando

Los alimentos saludables son beneficiosos
para la salud. Nos ayudan a estar mas fuertes y a sentirnos mejor.
Algunos ejemplos de
alimentos saludables son Ia
manzana, las zanahorias, el
pescado, el pavo, la quinoa,

W lasjudias, la pasta integral, la
:?\\‘ea\

avena, las almendras, los

huevos...

Sin embargo, los

alimentos no saludables

tienen muy pocos beneficios
para la salud. Algunos

ejemplos de alimentos no

saludables son las pastillas de
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goma, los bollos o las galletas industriales, los cereales azucarados,

los refrescos, los jugos envasados, el salami...

Recuerda que, ante una opcién no saludable, siempre tendremos

una opcidn mas saludable y nutritiva.

Actividad 2. Hablamos y reflexionamos

Veamos los videos:

1. “Aventuras nutritivas-Un cerebro poderoso”

éQué quiere comer Carlos?

éQué le propone Maria?

éPor qué es mejor la opcion de Carlos?

2. “Aventuras nutritivas- Jugar con energia”


https://www.youtube.com/watch?v=haQAiFqNMqE
https://www.youtube.com/watch?v=e1FoApbWoH8
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éQué quiere comer Carlos?

éQué le propone Maria?

éPor qué es mejor la opcion de Carlos?

Actividad 3. Ayuda a Lucia con su fiesta de cumpleafios.

Lucia quiere organizar una fiesta de cumpleafios saludable

iNada de comida basural
Ayuda a Lucia a sustituir los alimentos no saludables por

alimentos saludables escribiendo la alternativa debajo del

dibujo:
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Actividad 4. Carteles reflexivos
En grupos de cuatro crearemos cuatro carteles para
nuestra aula: alimentos saludables, alimentos no saludables,
consecuencias de comer sano, consecuencias de no comer

Sano.

LOS ALIMENTOS SEGUN SU ORIGEN

Los alimentos se pueden clasificar de muchas formas. Una de
ellas es en funcion de su origen, es decir, de dénde proceden. Por
ejemplo, la manzana procede de los arboles, mientras que los

huevos proceden de las gallinas.

Podemos clasificar los alimentos en alimentos de origen

vegetal y alimentos de origen animal.
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e Origen vegetal: Son todos
aquellos que proceden de las
plantas, como las frutas, las

verduras, los cereales...

e  Origen animal: Son todos
aquellos que provienen de los

animales, como los huevos, la leche,

la carne, el pescado...

Actividad 5. Alimentos de origen animal y vegetal

Rodea de verde los alimentos de origen vegetal y de
naranja los alimentos de origen animal y responde a las
siguientes preguntas:

¢Qué alimentos has seleccionado como alimentos de origen
animal?

10
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2. 4,

¢Qué alimentos has seleccionado como alimentos de origen

vegetal?
1. 3.
2 4,

TIPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos pueden agruparse en funcion de sus caracteristicas:
e Vitaminas y minerales: Nos ayudan a defendernos de las
enfermedades. Las frutas y las |
verduras contienen muchas
vitaminas.

o Frutas: peras, platanos,

naranjas, manzanas, uvas, meldn, sandia...
o Verduras: calabaza, zanahoria, calabacin, berenjena,
espinacas...
e Hidratos de carbono y grasas: Nos aportan la energia que
nuestro cuerpo necesita para moverse. Algunos ejemplos son

los cereales, aceites y papas.

11
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o Cereales: avena, espelta, trigo,
arroz... Los cereales se utilizan para
hacer pan, pasta, galletas, biscochos,

gofio... Cuando comas cereales jes

mucho mejor si los comes integrales!
e Proteinas: Las proteinas son necesarias para crecery
fortalecer los huesos y los dientes. Algunos ejemplos son:
o Legumbres: lentejas,
garbanzos, judias, guisantes...
o Carne: pollo, pavo, cerdo,

vaca... Con la carne se hacen

embutidos como el jamodn o el
salami y salchichas.
o Pescado: atun, sardina, bacalao, salmon...
o Frutos secos: almendras, nueces, pistachos...
o Lacteos: Leche, yogur, queso...

o Huevos

Actividad 6. Tus alimentos favoritos

Indica tres alimentos que te gusten de cada uno de los grupos:

Frutas:

12
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Verduras:

Hidratos de carbono:

Proteinas:

iATENCION! Debes saber qué....

1. Una dieta sana incluye alimentos de todos los grupos.

13
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2. La mejor bebida es el agua.

A muchos alimentos, como a
las galletas, los jugos o los yogures,
se les aflade azucar en su

preparacion. El exceso de azUcar es

malo para la salud y perjudica a
nuestros dientes. Debemos evitar comer alimentos que contengan
azucar como: golosinas, refrescos, zumos envasados, galletas o

dulces.

14
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5. Los cereales integrales son mejores para nuestra salud que
los cereales blancos.
Los productos derivados de los cereales pueden ser integrales
0 blancos. Los productos integrales son de color marrén y son mas

saludables que los blancos.

6. Consume carne blanca y limita la carne roja y los

embutidos.

La carne blanca se obtiene principalmente de las aves como el
polloy el pavo, mientras que Ia
carne roja se obtiene de la
vaca y del cerdo. Es mas
saludable comer carne blanca
gue carne roja. La carne roja

debe comerse de manera

ocasional.

15
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7. Limita el consumo de alimentos procesados.

Se debe evitar consumir alimentos que no compramos en
estado natural, es decir, tal y como se
encuentran en la naturaleza. Por
ejemplo, embutidos, comida pre-

cocinada, enlatada...

Actividad 7. Azucarados.

Dibuja 6 alimentos que sean malos para la salud por su

contenido en azlcar:

1. 2.

16
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Actividad 8. Senala verdadero o falso.

Verdadero
El pollo es un tipo de carne roja.
La mejor bebida es el agua.
Los hidratos de carbono aportan
energia.
Los cereales integrales son mas
saludables que los cereales blancos.
Podemos comer alimentos con azucar
de postre.
Se debe evitar comer alimentos
procesados.
Para Ilevar una dieta sana no hace falta

comer proteinas.

17

Falso
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¢ CUANTO COMEMOS DE CADA ALIMENTO?

Para tener una dieta saludable hay que comer de todo, pero,
éien gué cantidad? En el plato que aparece a continuacion se

distribuye cuanto debes comer de cada cosa a lo largo del dia.

VERDURAS:

Come muchas

CEREALES
INTEGRALES:

verduras y procura
yp Come pan, pasta,

gue sean variadas.
arroz...

PROTEINAS:

FRUTAS:

Come frutas Come pescado,

de todos los carne de ave,
colores. legumbres y nueces.

Si ordenamos de mayor a menor, lo que mas debemos comer
a lo largo del dia son verduras, seguidas de proteinas y cereales

integrales, y de frutas.

Actividad 9. Menu saludable.

En parejas disefia un menu saludable para el almuerzo utilizando

la plantilla de la pagina 23.

18
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PRIMER PLATO

SEGUNDO PLATO

POSTRE

Iﬁl-@%l
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Actividad 10. Ayuda a POl el marciano a mejorar su dieta.

Estimado terricola,

Espero que puedas ayudarme a tener una
dieta mas saludable en la Tierra. Te voy a
contar qué desayuno, almuerzo y ceno. ¢ Me
podras hacer alguna sugerencia para mejorar?

Desayuno: Galletas de chocolate con leche.

Almuerzo:

e Bebida: Refresco

e Primer plato: potaje de calabaza

e Segundo plato: papas fritas con pechuga
de pollo a la plancha

e Postre: natilla de chocolate

Cena:

e Bebida: Refresco
e Primer plato: ensalada con huevo frito

e Segundo plato: arroz blanco con -
salchichas ' 
e Postre: un platano

Muchas gracias por tu ayuda,

Poi

20
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Indicale a Poi que cambios debe hacer en su dieta para ser mas

saludable:

21

Querido Poi,

Para llevar a cabo una dieta saludable debes hacer los
siguientes cambios:

Desayuno:

Almuerzo:

Cena:

Espero que mis consejos te sirvan de ayuda,
Firmado:

(nombre)
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EL ETIQUETADO

Muchos de los alimentos que compramos en el supermercado
estan envasados. Por ejemplo, la leche, los yogures, la salsa de
tomate, el atun... Todos estos productos tienen una etiqueta
donde podemos ver:

e |ngredientes: alimentos que contiene.

e Fecha de caducidad: fecha a partir de la cual no se
aconseja consumir el producto.

e Nutrientes: cantidad de vitaminas, minerales, hidratos de
carbono, grasas y proteinas que contiene.

e |nstrucciones: como debe ser conservado el producto.

Veamos el siguiente ejemplo:

Queso tierno
Ingredientes: Leche pasteurizada de vaca (85%), leche
pasteurizada de oveja (15%), sal, cuajo, fermentos lacticos y
conservador: e-252.
Informacion nutricional (por cada 100 g)

e (rasas: 28 gramos

e Hidratos de carbono: 1 gramos

e Proteinas: 23 gramos

22
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e Sal: 2 gramos
Instrucciones: Conservar en refrigeracion entre 1y 8°C

Caducidad: 13/09/2021

Actividad 11. Investigamos etiquetas.

Observa la etiqueta y responde a las preguntas:

Leche UHT semidesnatada
Ingredientes: Leche desnatada de vaca
Nutricion: Un vaso contiene:

e (rasas: 4 gramos
e Hidratos de carbono: 12 gramos

e Proteinas: 8 gramos

Conservacion: Una vez abierto el envase consérvelo en el
frigorifico. Es aconsejable su consumo en los 2-3 dias

siguientes.

Caducidad: 23/12/2021

1.¢éCudles son los ingredientes de este producto?

2.¢Qué sustancia nutritiva tiene este producto en mayor cantidad?

23
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3.¢Qué nos aporta esa sustancia?

4.iDonde hay que conservar el producto?

5.éPuedo consumirlo una semana después de haberlo abierto? ¢éPor

qué?

6.¢Cudl es su fecha de caducidad? é¢Puedo consumirlo en 20227 éPor

qué?

24
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RECAPITULACION: ALIMENTACION

Recuerda que...
Es muy importante para la salud comer de manera saludable.
Actividad 12. Sefiala verdadero o falso.
Verdadero  Falso

Hay que comer cereales con frecuencia.

Debemos comer golosinas dos veces a la

semana.

La pera es una proteina de origen animal

Debemos comer proteinas todos los dias.

Los frutos secos son alimentos saludables.

Actividad 13. Sopa de letras.

Para poder resolver la sopa de letras, primero tienes que
identificar la palabra oculta en estas oraciones. Las palabras

pueden estar en la sopa de letras en horizontal o en vertical:

1. La calabaza es un tipo de v

2. No bebas refrescos, bebe a

3. Debes evitar consumir alimentos p

25
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todos los dias.

4. Hay que comer f

5. El pescado es untipode p

6. Se deben comer cereales i

E R D U R A P
H T

V

E
T DR T B G R

P

O

N

O

J

E O A S D C O U C

G

E
S

F
_l_

L O N R D T

E

E F G H
A-A G U A B |

R

E A N O

P R O T

F

E
S

E

R U T A

26



PPOI. Cuaderno del alumnado

UNIDAD 2: HIGIENE

En esta unidad veremos distintos habitos de higiene, y su

importancia para mantenernos sanos y no contraer enfermedades.

Actividad 1. é Cuales son los habitos de higiene?

Tiempo para hablar:
Observa la imagen y responde a las preguntas.
1. ¢Qué esta haciendo la nifia?
2. éQué tendra que hacer cuando termine?
3. éQué es la higiene?
4. ¢Qué cosas haces para estar limpio? ¢ Con qué frecuencia?

5. éCrees que es importante? ¢Por qué?

27
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HABITOS DE HIGIENE

La higiene es fundamental para mantenernos sanosy prevenir
enfermedades. Hay cinco habitos de higiene basicos que todos

debemos realizar diariamente.

¢ CUANDO DEBEMOS LLEVARLOS A CABO?

Los habitos de higiene se realizan habitualmente después de
levantarnos, hacer deporte, ir al bafio, o antes de ir a comer o a
dormir. Algunos ejemplos son:

1. Lavarse la cara después de levantarse.
2. Peinarse todos los dias.
3. Baflarse al menos una vez al dia.

28
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4. Bafarse después de hacer deporte.

5. Secarse bien después de bafiarse o lavarse.
6. Lavarse las manos antes y después de comer.
7. Lavarse los dientes después de cada comida.
8. Lavarse las manos después de ir al bafo.

9. Cortarse las ufias cuando estan largas.

Actividad 2. i Cudl es tu rutina?

Observa las siguientes actividades. Marca con una X
aquellas que realices todos los dias. A continuacion, indica en
qué momento del dia llevas a cabo cada accion: por la mafiana,

por la tarde y/o por la noche.

X Rutina éiCuando lo haces?

Ducharse

Peinarse

Lavarse las manos

Lavarse la cara

Lavarse los dientes

Cortarse las unas

29
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Actividad 3. ¢ Qué objeto necesitamos para cada habito de

higiene? Une con flechas.

Une cada habito de higiene con el objeto correspondiente.

Algunos objetos pueden unirse con mas de un habito.

Peine
DUCHARSE
Cepillo de dientes
Champu
LAVARSE LAS MANOS
Hilo dental
Gel

LAVARSE LOS DIENTES

Toalla

Pasta de dientes

LAVARSE LA CARA
Coletero

Suavizante
Esponja

PEINARSE

CEPILLADO DE DIENTES

Mantener los dientes limpios es fundamental para cuidar tu boca
y prevenir las caries y otras enfermedades bucodentales. Para ello

debemos:

1. Invertir al menos 2 minutos cepillandonos los dientes.

El segundero tiene que
dar dos vueltas completas
al reloj.

30
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2. Empezar por un lado de la boca y terminar por el otro.Cepillar

los dientes desde la encia hacia la punta.

3.iLa lengua también hay que cepillarla una vez al dia! La lengua

es como una esponja donde se acumulan las bacterias.

Actividad 4. Video: Cepillado de dientes.

Veamos el video “Cancion infantil técnica de cepillado
dental”. Mueve tu mano a la vez que Leti, como si estuvieras
cepillandote los dientes.

https://www.youtube.com/watch?v=CryvoAzHjUU

31
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CUIDADO DEL CEPILLO DE DIENTES

El cepillo de dientes debe estar limpio. Para ello debemos:

1. Lavarlo después de cepillarnos los dientes.

2. Dejarlo al aire para que se seque o secarlo.

3. Colocarlo en el vaso de los cepillos de dientes con el cabezal
hacia arriba.

4. Cambiar de cepillo de dientes cada tres meses.

Actividad 5. ¢ Coémo cuidas tu cepillo de dientes?

Describe en cuatro frases cémo cuidas el cepillo de dientes:

s W N

32
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RECAPITULACION: HIGIENE

Recuerda que...

Para estar sanos es muy importante estar limpios.

Actividad 6. Dibujamos.

Elige un habito de higiene y dibuja los cuatro pasos que

hay que realizar para llevarlo a cabo.

33
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Actividad 7. Crucigrama.

Completa el crucigrama adivinando las palabras que
completan las frases que se presentan a continuacion:

HORIZONTAL

1. Debemos lavarnos los dientes después de cada ¢

2.Elc de dientes hay que cambiarlo cada 3 meses.

3. Hay que cepillar la lengua, es como una e

VERTICAL

1. Para lavarnos el cuerpo usamos g

2. Después del bafio hay que s bien

3. Cuando me levanto me lavo la ¢

2.

34
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Actividad 8. Video: “Yo me cuido”.

Tiempo de hablar:

7

Vemos el video “Yo me cuido- Mi perro Chocolo

1. ¢Qué le pasd a Chocolo?
2. ¢Qué nos ensefia Chocolo?
3. iCrees que es importante? éPor qué?

4. i Aparece algo en el video que sea poco saludable?

iMuy bien! jHas
aprendido mucho sobre

higiene! Tienes tu

segunda medalla de la

salud.

35
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UNIDAD 3: ACTIVIDAD FISICA Y DESCANSO

Ademas de comer sano y estar limpio, es muy importante

practicar deporte y dormir bien. En esta unidad veremos porque
esto es importante para que nuestro cuerpo se mantenga sanoy

fuerte.

Actividad 1. Reflexionamos.

Tiempo de hablar:
1. ¢Qué ocurre en la fotografia?
. ¢Qué opinas al respecto?
. ¢Cuales crees que son los beneficios del deporte?

2

3

4. iCuanto ejercicio haces al dia?
5. éPracticas algun deporte? ¢ Cual?
6

. ¢ Te gustaria practicar alguno? ¢ Cual?

36
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PRACTICAR DEPORTE

Todos debemos practicar deporte cada dia. El ejercicio nos
ayuda a mantener los huesos y los musculos fuertes. Ademas,

comer sano y hacer deporte nos ayuda a prevenir el sobrepeso.

iy P o g ;( X
, 1 .

Algunos ejemplos de actividad fisica son: correr, caminar,
nadar, bailar, saltar, jugar a baloncesto, futbol, volleybol, tenis...

iLo importante es mantenerse en movimiento!

Cuando practicamos deporte ayudamos a:

1. Fortalecer nuestro corazon y pulmones.

2. Mejorar la fuerza y la resistencia de los musculos.

3. Fortalecer nuestros huesos.

4. Aumentar la flexibilidad, la agilidad y la resistencia de nuestro
cuerpo.

5. Prevenir la obesidad y el sobrepeso.

37
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¢QUE ES EL SOBREPESQ?

Segln crecemos cambiamos de peso y de estatura. Por tanto,
no existe un peso ideal, nuestro peso debe ser proporcional a

nuestra altura.

Sin embargo, algunos nifios y nifias tienen un peso mayor al
que deberian tener. Cuando una persona tiene un peso superior al

recomendado decimos que presenta sobrepeso u obesidad.

Presentar sobrepeso es malo para la salud. Nuestros huesos y

articulaciones sufren.

Actividad 2. Usa tus propias palabras.

Piensa y responde utilizando tus propias palabras. ¢ Por qué es

importante tener habitos saludables?
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Las causas principales del sobrepeso son:
1. Una dieta poco saludable: comer dulces, golosinas,
bolleria, papas fritas, refrescos...

2. Comer en exceso.

3. Tener una vida sedentaria: pasar mucho tiempo sentado

viendo la tele, jugando a consolas...

Mads comida saludable
y deporte

Sobrepeso Peso adecuado

Menos comida

saludable y deporte
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Por ello, para prevenir el sobrepeso debemos:

1. Comer alimentos
saludables: frutas,
verduras,
proteinasy
cereales

integrales.

2. Beber agua.
3. Comer 5 veces al dia: desayuno, media mafiana,
almuerzo, merienda y cena.

4. Realizar actividad fisica al menos una hora al dia.
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Actividad 3. Ayuda a Juan a tener una rutina mas saludable.

Juan tiene algo de sobrepeso y el médico le ha dicho que
tiene que cambiar algunos aspectos de su rutina para estar mas
saludable.

A Juan no le gusta nada hacer deporte, prefiere estar toda
la tarde jugando a la Play Station. Ademas, no le gustan las
verduras ni las frutas, asi que solo come hidratos de carbono y
proteinas. Ademas, le encantan las galletas de chocolate. Come
galletas de chocolate todos los dias en el desayuno y en la
merienda.

1. ¢ Qué cosas crees que Juan esta haciendo mal?

2. Dale al menos 3 consejos para mejorar su salud:

1)
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Actividad 4. Identificamos conductas saludables.

Por parejas, tacha con una cruz roja aquellas conductas

gue son perjudiciales para la salud:

Bailar 30 minutos al

dia

Beber refrescos

todos los dias

Comer 3 frutas al

dia

Ver la tele 4 horas

al dia

Ir caminando al

colegio

Merendar churros
con chocolate

todas las semanas

Comer galletas de
chocolate para

desayunar

Jugar al baloncesto

10 minutos al dia

Jugar con el
ordenador 3 horas

al dia

Beber agua todos

los dias

Comer mucho en la

cena

Comer golosinas

todas las semanas

Ir a nadar todas las

semanas

No practicar ningun

deporte

No comer verduras

TIEMPO DE DESCANSO

Descansar de manera adecuada es muy importante para:

1. Recuperarnos del esfuerzo fisico que hacemos durante el dia.

2. Que nuestro cerebro descanse y poder rendir en el colegio.

3. Crecer.
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Un nifio de tu edad debe dormir de 9 a 12 horas diarias.

Actividad 5. Y tU, écuantas horas duermes?

Completa la siguiente tabla coloreando las horas que duermes

normalmente y responde a las siguientes preguntas:

MEDIO DIA- MEDIA NOCHE MEDIA NOCHE- MEDIO DiA

é¢Cudntas horas duermes en total?

éCrees que duermes suficientes horas? éPorqué?
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RECAPITULACION: ACTIVIDAD FISICA Y DESCANSO

Recuerda que...
Debes hacer al menos 60 minutos de ejercicio al dia y dormir de 9 a

12 horas.
Actividad 6. Sopa de letras.
Para resolver la sopa de letras, primero debes encontrar

las palabras que completan cada una de las frases que aparecen

a continuacion.

O DF TS AL UDAIB L E
B HF U I O J NGHU Y H
E J E R C I C I O J K L O
S GV DI RGU I A A S CR
| T G F O R T A L E C E A
D I YA S F E F B HN J S
A DU I OOBO S | DZE D
D A G Il L I DADUEIRY V

1. El deporte nos ayuda a aumentar la flexibilidad, |a

a y la resistencia de nuestro cuerpo.
2. Los nifos deben dormirde 9a 12 h
3. Debes realizar 60 minutos de e al dia.

4. Una dieta s incluye frutas, verduras,

proteinas y cereales integrales.
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5. El sedentarismo incrementa la o

6. El deporte f nuestro corazon.

Actividad 7. Un dia en la vida de Sofia

Lee el texto. Por parejas subraya de verde las conductas
saludables y de rojo las no saludables:

Un dia en |la vida de Sofia

Sofia se despierta cada dia a las 7:30 de la mafiana. Se lava
la cara, se viste, desayuna magdalenas con un vaso de lechey
se va al colegio. Muchas veces sale de casa sin peinarse. {Sus
amigos le dicen que parece una loca con esos pelos!

A Sofia le encanta jugar a futbol en el recreo. Antes de
empezar a jugar suele comerse un platano y algunas nueces,
ipara estar muy fuerte! (o eso le dice su madre).

Sofia almuerza en casa con sus padres. Normalmente
almuerza verduras y algo de carne o pescado, y de postre:
ifrutal Después de comer se lava los dientes y se pone a hacer
la tarea.

Por la tarde, merienda galletas de chocolate y va a clases
de natacion, ijle encanta nadar! Cuando vuelve, se duchay a
cenar. Justo después de cenar se lava los dientes y ve |a tele.

A veces se acuesta tan tarde, jque al dia siguiente no hay
quien la despierte!
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¢ Qué consejos le darias a Sofia?

Actividad 8. Un dia en la vida de...

Ahora es tu turno. Describe como es un dia en tu vida: qué
comes, cuales son tus habitos de higiene, qué actividades
practicas... Por ejemplo, puedes contar como fue tu dia ayer.

Como guia puedes utilizar el ejemplo de Sofia.
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Ahora que has terminado, responde:

¢ Qué cosas crees que deberias mejorar?
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iMuy bien! Eres un campeon de la salud. jAhora que has aprendido
un monton lo mds importante es poner tus conocimientos en

prdactica! Asi que... IMANOS A LA OBRA!

CAMPEON
DE LA SALUD
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PROGRAMA DE PREVENCION DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA. NIVEL 2

El Cuaderno del alumnado Nivel 2 forma parte de una colecciéon de 7
cuadernos disefiados para prevenir la obesidad y la adquisicion de habitos
de vida no saludables en alumnado que cursa Educaciéon Primaria.

Este cuaderno esta compuesto por diversas actividades que persiguen

dotar al alumnado de conocimientos esenciales sobre habitos de vida

saludables relacionados con la alimentacion, actividad fisica, descanso, uso
il de pantallas e higiene.

De forma mas concreta, este cuaderno esta dirigido fundamentalmente a
alumnado que cursa Segundo de Educacion Primaria. No obstante, puede
emplearse en cualquier otro curso atendiendo a las competencias del
alumnado.
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