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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. Reflexionamos.

En la tabla que se presenta a continuacion escribe al menos cinco ejemplos de

alimentos saludables y no saludables.

Alimentos saludables Alimentos no saludables

Actividad 2. Tiempo para hablar.

A continuacién, responderemos entre todos a las siguientes preguntas:
1. éPor qué decimos que algunos alimentos son saludables y otros no lo son?
2. ¢Qué clase de alimentos has incluido en la categoria de alimentos
saludables? ¢Y en la de no saludables?

3. ¢Con qué frecuencia consumes los alimentos saludables que has

nombrado?
4. ¢Cudl es tu comida preferida? ¢ Crees que es saludable? ¢Por qué?

5. ¢éCuales crees que son los beneficios de comer sano? ¢ Cuales son las

consecuencias de comer alimentos no saludables?
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Los alimentos se pueden clasificar de muchas formas. Una de ellas es en funcion

de su origen, es decir, de donde proceden.

Actividad 3. éDe donde provienen...?

Intenta averiguar de donde provienen cada uno de los siguientes alimentos:

Alimento Origen

Fresas

Huevos

Queso

Jamon

Merluza

Aceitunas

Galletas

Segun su origen podemos clasificar los alimentos en alimentos de origen

vegetal, animal, o mineral.

eOrigen vegetal: Son todos aquellos que proceden de las plantas, como las
frutas, las verduras, los cereales...

eOrigen animal: Son todos aquellos que provienen de los animales, como los
huevos, la leche, la carne, el pescado...

eQOrigen mineral: El aguay la sal.
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Actividad 4. Completa.

Rodea de verde los alimentos de origen vegetal y de los alimentos de origen
animal y de rojo los alimentos de origen mineral. A continuacion, responde a las

siguientes preguntas:

[

N\

1. 3. 5.

1. 3. 5.

éQue alimentos has seleccionado como alimentos de origen mineral?

1. 2. 3.
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TIPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos pueden agruparse en funcién 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.
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!

o Aceites: oliva, girasol...

e Proteinas: Las proteinas son necesarias para crecer y fortalecer los huesos y los
dientes. Algunos ejemplos son:

o Legumbres: lentejas, garbanzos, judias, guisantes...
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o Carne: pollo, pavo, cerdo, vaca... Con la carne se hacen embutidos como
el chorizo o el salami y salchichas.

o Pescado: Fogonero, sardina, bacalao, salmén...

o Frutos secos: almendras, nueces, pistachos, avellanas...

o Lacteos: Leche, yogur, queso...

o Huevos

e Agua: Es necesaria para que el cuerpo funcione. La falta de agua o

deshidratacién es muy peligrosa para la salud.

Actividad 5. Nos vamos al supermercado.

Imagina que tienes que hacer la compra de la semana. Piensa en los alimentos que

sueles consumir y a continuacion escribe la lista de la compra con todo lo que te

hace falta:
Lista de la compra

1. 8.

2. 9.

3. 10.

4. 11.

5. 12.

6. 13.

/. 14
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Ahora, marca de amarillo los alimentos ricos en hidratos de carbono, de verde los
alimentos ricos en vitaminas y minerales y de rojo los alimentos ricos en proteinas.

1. ¢ Cuantos alimentos hay de cada grupo?

2. éDe qué grupo hay mas cantidad de alimentos?

3. (Crees que tu lista de la compra es saludable? ¢ Por qué?

ALIMENTARSE BIEN

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

PROTEINAS

HIDRATOS
DE
CARBONO

VERDURAS

2. No comas mas de lo necesario.

10
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3. Haz desayunos abundantes, almuerzos suficientes y cenas suaves.

Desayuno

4. El exceso de azucar es perjudicial para la salud.

A muchos alimentos, como a las galletas, los jugos o los yogures, se les afiade
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, jugos envasados,

galletas o dulces.
5. Limita el consumo de alimentos fritos.

6. La mejor bebida es el agua.

7. Toma fruta y verdura a diario

11
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8. El mejor postre es la fruta.

9. Los cereales integrales son mejores para nuestra salud que los cereales
blancos.
Los cereales se pueden encontrar en formato integral o blanco. Los cereales

integrales son de color marrén y son mas sanos que los cereales blancos.

10.Consume carne blancay limita la carne roja y los embutidos.

La carne blanca se obtiene principalmente de las aves como el pollo y el pavo,
mientras que la carne roja se obtiene de la vaca y del cerdo. Es mas saludable comer
carne blanca que carne roja. La carne roja debe comerse de vez en cuando.

11. Limita el consumo de alimentos procesados.

Se debe evitar consumir alimentos que no
compramos en su estado natural, es decir, tal y como
estan en la naturaleza. Por ejemplo, embutidos,

comida pre-cocinada, comida enlatada...

12
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Actividad 6. Ayuda a Luis a identificar los errores.

Luis esta convencido de que las siguientes frases son verdaderas. Identifica aquellas
frases en las que Luis esta equivocado:
Verdadero Falso

Es mejor comer pan blanco que integral.

El mejor postre es la fruta.

Los alimentos procesados son igual de saludables que

los alimentos naturales.

Las cenas deben ser abundantes.

Debemos comer frutas y verduras todos los dias.

El azucar es bueno para la salud.

Para llevar una dieta sana no hace falta comer de

todo.

A continuacion, corrige los errores de aquellas frases que sean falsas:

1.

2
3
4.
5

Para tener una dieta saludable hay que comer de todo, pero, éen qué cantidad?
En el plato que aparece a continuacion se distribuye cuanto debes comer de cada

alimento a lo largo del dia.

13
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CEREALES
INTEGRALES:

Come pan,
pasta, arroz...

VERDURAS:
Come muchas
verduras y procura
gue sean variadas.

PROTEINAS:

Come pescado,
carne de ave,

legumbres y
frutos secos.

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. También es

importante consumir aceites (preferiblemente de oliva) y agua.

Actividad 7. Menu escolar.

Imagina que somos los encargados de disefiar el menu escolar de la semana. Nos
agruparemos en 5 grupos, de manera que cada grupo se encargara de un dia de Ia

semana. Recuerda que debemos comer de todo de manera saludable.

PRIMER PLATO

14
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SEGUNDO PLATO

POSTRE

BEBIDA

Actividad 8. Ayuda a POl el marciano a organizar un almuerzo de

cumpleanos saludable.

Estimado terricola,

Mafiana cumplo 1.054 afios, y me gustaria hacer un almuerzo saludable al
estilo terricola. Habia pensado en comprar galletas de chocolate, chupetes
y papas fritas. Pero mi vecino me ha comentado que esa comida no es
nada nutritiva. ¢ Me podrias hacer alguna sugerencia para mejorar?
Muchas gracias por tu ayuda, -

Poi

15
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Indica a Poi que cambios debe hacer para tener un almuerzo de cumpleafios mas

saludable.

Querido Poi,

Para organizar un almuerzo saludable te recomiendo lo siguiente:
e Bebidas:
e [Entrantes:
e Primer plato:
e Segundo plato:
e Postre:

Espero que mis consejos te sirvan de ayuda,

Firmado:

(Escribe tu nombre)

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:

Ingredientes: alimentos que contiene.

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

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

Conservacion.

16
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Tomate triturado

Ingredientes: Tomate, sal, y corrector de acidez.
Informacion nutricional por cada 100 gramos:

e Grasas: 0 gramos

e Hidratos de carbono: 3 gramos

e Proteinas: 1 gramos

e Sal: 0.3 gramos

Conservacion: Conservar en lugar fresco y seco. Una vez

abierto, conservar en frigorifico y consumir antes de 3 dias.

Agitar antes de servir.

Caducidad: 15/10/2023

Actividad 9. Investigamos etiquetas.

Observa las etiquetas y responde a las preguntas:

1. ¢Cuadl de los dos productos contiene menos grasas?

2. éQué producto puede contener huevo?

3. éiCual de los dos productos contiene menos grasas?

4. iQué sustancia nutritiva tienen estos productos en mayor cantidad? éa qué

crees que se debe?

17
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5. ¢Qué diferencias hay en la conservacion de estos dos productos?

6. éPuedo volver a congelar la pizza una vez la haya descongelado?

7. ¢Qué producto caduco antes? ¢Puedo consumirlos en 20207?

ETIQUETA 1

Macarrones integrales

Ingredientes: Sémola integral de trigo duro. puede contener trazas de huevo.

Informacion nutricional por cada 100 gramos:

e (rasas: 2 gramos
e Hidratos de carbono: 66 gramos
e Proteinas: 12 gramos

e Sal: 0 gramos
Conservacion: Conservar en lugar seco resguardado de la luz

Caducidad: 13/10/2021

18
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ETIQUETA 2

Base de pizza

Ingredientes: Harina de trigo, agua, aceite de girasol, sal, levadura. contiene

gluten.
Informacion nutricional por cada 100 gramos:

e (rasas: 5 gramos
e Hidratos de carbono: 58 gramos
e Proteinas: 8 gramos

e Sal: 2 gramos

Conservacion: Producto ultracongelado. Mantener a -18°C. No volver a

congelar una vez descongelado.

Caducidad: 23/12/2021

19
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Recuerda que...

Es muy importante para la salud comer de manera saludable.

Actividad 10. Reflexionamos.

Observa el siguiente menu e indica que cambiarias:

Bebida: Agua. Cambios:
Primer plato: Puré de calabazay
zanahoria.

Segundo plato: Arroz blanco con
pechuga de pollo empanada.

Postre: Yogur de fresa.

Actividad 11. Adivina adivinanza.

1.
2.

Para poder resolver la sopa de letras, primero tienes que completar estas

adivinanzas. Las respuestas pueden estar en horizontal o en vertical:

Blanca por dentro, verde por fuera, si quieres que te lo diga, espera. P
éQuieres té? jPues toma té! éSabes ya que fruto es? T

Redondo como la luna y blanco como la cal. Me hacen de leche... jy ya no te
digo mas! Q

Con tomate y con lechuga, en el plato suelo estar; puedo ser algo picante y

a muchos hago llorar. C

Vengo de padres cantores, aunque yo no soy cantor, traigo los habitos

blancos y amarillo el corazén. H

20
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6. Soy ave y soy llana, pero no tengo pico ni alas. A

7. Estando sano me cortan, sin ser enfermo me curany en lonchas o
pedacitos, dicen que estoy exquisito. J
Colorea en la sopa de letras de verde las verduras, de rojo las frutas, de amarillo los

hidratos de carbono y de azul las proteinas.

VB E R EN T E N A O
T F G U | J P E R A K
O H D C B H J 1 O L M
M U R E D S A C D F G
AN H N B M H U E V 0 W
T A F O H J U K N B
E ¢ D L E R T Y H J A
ANV E L L A N A R E M
J E S A C D Q U E S O
FE D A Y H J N P | 0O N

iMuy bien! jHas aprendido

mucho sobre alimentacion!
Tienes tu primera medalla

de la salud. Coloréala como

mas te guste.

21
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UNIDAD 2: HIGIENE

En esta unidad veremos distintos habitos de higiene y su importancia para

mantener nuestro cuerpo sano y evitar contraer enfermedades.

Actividad 1. Tiempo para hablar.

1. ¢Qué es la higiene?

2. éQué cosas haces para estar limpio?
3. éCon qué frecuencia?
4

. ¢Cudles son las consecuencias de la suciedad?

LA HIGIENE

La higiene consiste en mantener limpio nuestro cuerpo, las cosas que utilizamos
y los alimentos que tomamos. La higiene nos permite eliminar de nuestro cuerpo y de

nuestro entorno muchos microbios que podrian causarnos enfermedades.

LA HIGIENE PERSONAL

Los habitos de higiene personal son fundamentales para mantenernos sanosy

prevenir enfermedades. Los habitos de higiene se realizan habitualmente después de

22
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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.

Peinarse todos los dias.

Bafiarse al menos una vez al dia.

Bafiarse después de hacer deporte.

Secarse bien después de bafiarse o lavarse.

Lavarse las manos antes y después de comer y después de ir al bafio.

Lavarse los dientes después de cada comida.

© N o Uk~ W D

Cortarse las ufias cuando estan largas.

Actividad 2. Reflexionamos.

Reflexiona con tus compafieros acerca de las siguientes cuestiones:

1. ¢Qué crees que ocurre si no te lavas los dientes?

2. ¢Por qué crees que es importante cortarse las ufias?

Actividad 3. i Qué objeto necesitamos?

Escribe una frase con cada uno de los siguientes objetos:

Peine:

Champu:

Esponja:

Hilo-dental:

23
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CEPILLADO DE DIENTES

Mantener los dientes limpios es fundamental
para cuidar tu boca y prevenir caries y otras

enfermedades bucodentales. Para ello debemos:

1. Invertir al menos 2 minutos cepillandonos

los dientes.

2. Empezar por un lado de la boca y terminar por el otro.
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: Defensa contra las caries.

Veamos el video “Dr. Muelitas y los defensores de los dientes”.

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

A continuacién, responde a las preguntas con la ayuda de tus compafieros.
1. ¢Qué nos ensefia el video?
2. ¢Qué alimentos perjudican a los dientes?

3. éQué podemos hacer para prevenir la aparicion de caries?

4. iCada cuanto tiempo debemos cambiar de cepillo de dientes?

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 de los cepillos de dientes

Con el cabezal hacia arriba.

24
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4. Cambiar de cepillo de dientes cada 3 meses.
5. El cepillo de dientes debe ser personal. No debemos

compartirlo con nadie.

Actividad 5. Video: Cepillado de dientes.

Veamos el video “Cancion infantil técnica de cepillado dental”.

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

A continuacién, responde a las preguntas con la ayuda de tus compaferos.

1. (Qué nos ensefia el video?

2. ¢COmo debemos lavarnos los dientes?

Para que nuestras cosas no se llenen de microbios debemos:
Lavarnos las manos.
Sacar la basura.

Limpiar nuestra casa y nuestras cosas.

s W N

Mantener toallas secas y limpias.

Para evitar enfermedades debemos asegurarnos de que los alimentos estan en
buen estado. Para ello debemos:
Lavar bien los alimentos crudos, como la fruta.
Cocinar bien los alimentos, para eliminar todos los microbios.
Limpiar los cubiertos y platos.

Guardar los alimentos en la nevera.

A N

Comprobar que los alimentos estan en buen estado y no han caducado.

25
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6. Comprobar que las latas de conserva no tienen abolladuras o estan abombadas.

7. No volver a congelar alimentos que han sido descongelados.

Actividad 6. Ayuda a Poi el marciano a no ponerse enfermo.

Querido terricola, tengo algunas dudas acerca de qué debo hacer para no enfermar.

éMe ayudas?

=

éTengo que lavar la fruta antes de comerla?

2. (Puedo dejar los alimentos que necesitan frio fuera de la nevera?

3. Siunvaso esta un poco sucio, ¢ puedo utilizarlo?

4. iPuedo compartir el cepillo de dientes?

5. ¢Qué tengo que mirar cuando compre una lata de conserva?

6. ¢Qué hay que mirar antes de comerse un alimento?

7. éPor qué hay que cocinar bien los alimentos?

26
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Recuerda que...

Para estar sanos es muy importante estar limpios.

Actividad 7. Habitos de higiene.

Imagina que tienes que ensefiarle a un nifio que no habla espafiol cuales son los
pasos que tiene que seguir para cepillarse los dientes, lavarse la cara, ducharse,
lavarse las manos...

Elige un habito de higiene y piensa cuales son los cuatro pasos fundamentales que
debes seguir. A continuacion, dibujalos en cada uno de los recuadros.

Cuando hayas terminado ponle a cada recuadro un titulo.

y dibuja los cuatro pasos que hay que realizar para llevarlo a cabo.

27
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Actividad 8. Tiempo de hablar.

Veamos el video “EL DUENDE PESTE - cancion de higiene personal para nifios”

https://www.youtube.com/watch?v=1mLzxUC1v8s

A continuacion, responde a las preguntas con la ayuda de tus compafieros.
1. ¢Qué recomendaciones nos hacen en el video?

2. ¢Qué nos puede ocurrir si N0 SegUiMos sus consejos?

Actividad 9. Crucigrama.

Completa el crucigrama adivinando las palabras que completan las frases que se

presentan a continuacion:
HORIZONTAL

1. Antes de comernos una fruta debemos |

2. La higiene es importante para protegernos de los m

3. Debemos lavarnos las manos después de ir al b

4. Hay que cepillarse los dientes para evitar las ¢

VERTICAL

1. Hay que comprobar que las latas no tengan a

2. Después de ir al bafio hay que lavarse las m

3. Hay que mantener las toallas s

4. No debemos compartir el cepillo de d con nadie.
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iMuy bien! jHas
aprendido mucho sobre
actividad fisica 'y
descanso! Has conseguido
tu tercera medalla de Ia
salud.
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UNIDAD 3: ACTIVIDAD FISICA Y DESCANSO

Ademds de comer sano y mantener la higiene personal, es muy importante

practicar deporte y dormir bien para que nuestro cuerpo se mantenga sano y fuerte.

Actividad 1. Tiempo de hablar.

1.

En grupo reflexionamos acerca de las imagenes:

¢Qué ocurre en cada fotografia?
¢Qué opinas al respecto?
éQué diferencias hay entre las dos imagenes?

éCrees que las personas de las fotos necesitan la misma cantidad de

energia?

éCuales crees que son los beneficios del deporte?
Y tU, équé actividad prefieres?

éCuanto ejercicio haces al dia?

éPracticas algun deporte? é Cual?

éTe gustaria practicar alguno? ¢ Cual?
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PRACTICAR DEPORTE

Todos debemos practicar deporte cada
dia. El ejercicio nos ayuda a mantener los
huesos y los musculos fuertes. Ademads, comer
sano y hacer deporte nos ayuda a prevenir el

sobrepeso.

Actividad 2. Reflexionamos.

Indica tres ejemplos de actividades deportivas y escribe una oracion con cada uno

de ellos:
Ejemplo Oracién
1 1
2 2
3 3

Cuando practicamos deporte ayudamos a:

Fortalecer nuestro corazén y pulmones.
Mejorar la fuerza y la resistencia de los musculos.
Fortalecer nuestros huesos.

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

AR S

Prevenir la obesidad y el sobrepeso
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La Organizacién Mundial de la Salud nos recomienda practicar al menos 60 minutos de

deporte al dia.

Cuando crecemos cambiamos de peso y de
altura. Personas mas altas suelen pesar mas que
personas mas bajas. Por ejemplo, Pau Gasol, jugador
de baloncesto, pesa 114 kilos y mide 214
centimetros; la nadadora Mireia Belmonte mide 167
centimetros y pesa 62 kilos; la jugadora de badminton
Carolina Marin, pesa 65 kilos y mide 172 metros; o el
corredor de MotoGP Dani Pedrosa, que mide 160

centimetros y pesa 50 kilos.

Para saber si una persona tiene un peso
adecuado se utiliza el Indice de Masa Corporal (IMC).
El calculo del IMC es distinto en nifios y nifias y en

adultos.

Formula para adultos:

Peso

IMC =

Altura x Altura

Para los nifios y nifias hay que tener en cuenta

la edad y el sexo (Asociacion Espafiola de Pediatria de { . -

Atencion Primaria, 2009)): https://www.aepap.org/sites/default/files/curvas oms.pdf

Por tanto, no existe un peso ideal, nuestro peso debe ser proporcional a nuestra
altura. Decimos que una persona adulta tiene un peso adecuado cuando su IMC se

encuentra aproximadamente entre 18 y 25.
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Actividad 3. Calculamos el IMC.

Entre todos completaremos los datos de la tabla. Para ello necesitaras la
informacion de la pagina anterior y el enlace

https://www.seen.es/herramientasClinicas/calculadoras/calculadoralMC.aspx,

para calcular el IMC:

Nombre Peso Altura IMC

Pau Gasol

Mireia Belmonte

Carolina Marin

Dani Pedrosa

1. ¢Dirias que tienen un peso saludable?

2. Juan José Gonzdlez pesa 123 kilos y mide 195 centimetros.

a. ¢éCudlessulMC?

b. éTiene un peso saludable?

c. Sinoesasi, ¢qué le recomendarias?

Al igual que Pedro José, 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.
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Presentar sobrepeso es malo para la salud. Nuestros huesos y articulaciones

sufren.
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...
Por ello, para prevenir el sobrepeso debemos:

1. Comer alimentos saludables: frutas, verduras, ‘
proteinas y 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.

Actividad 4. Ayuda a Lucia a tener una rutina mas saludable.

1. Lee el texto:

En clase de educacion fisica, Don Manuel ha pesado y medido a todos los nifios.
Lucia ha medido 120 centimetros y pesado 45 kilos. Don Manuel le ha comentado
que su peso es muy alto para su estatura.

A Lucia le gusta bailar, pero se cansa con facilidad. Ademas, en los recreos
prefiere estar tranquilamente sentada, hablando con sus amigos mientras se

come el desayuno, en lugar de ir a jugar. Normalmente lleva galletas con zumo de
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melocotdn para desayunar. A Lucia no le gustan los dulces, pero le encantan las
papas fritas. Siempre que puede se compra un paquete.
Normalmente come verduras con carne o pescado. Pero odia la fruta, asi
gue de postre suele comerse un yogur o una natilla.
2. Responde a las preguntas:

a. ¢Qué cosas crees que esta haciendo mal Lucia?

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

1)
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Actividad 5. Identificamos conductas saludables.

Por parejas, tacha con una cruz roja aquellas conductas que son perjudiciales para

la salud:
Correr 30 minutos al dia Comer papas fritas Comer 3 frutas al dia
Ver la tele mas de 2 Jugar al ordenador mas
Ir caminando al colegio
horas al dia de una hora al dia
Estar sentado en el sofa
Comer galletas de Jugar al baloncesto 10
viendo la tele mas de dos
chocolate para desayunar minutos al dia
horas
Lavarse las manos Comer golosinas todas
Beber agua todos los dias
después de ir al bafio las semanas
Ir a nadar todas las No practicar ningun
No comer verduras
semanas deporte

Comer mucha comida No desayunar antes de ir
Ir a nadar por las tardes

por la noche al colegio
No bafiarse después de Comer yogur con fruta Lavar la fruta antes de
hacer deporte para desayunar comerla

Un nifio de tu edad debe dormir de 9 a 12 horas
diarias. Es por ello que es importante irse a dormir
pronto. Por ejemplo, si tienes que despertarte a las
7:00 de la mafiana para ir al colegio, debes acostarte a

las 10 de la noche para poder dormir al menos 9 horas.

Descansar de manera adecuada nos permite:

1. Recuperarnos del esfuerzo fisico e intelectual que hacemos durante el dia.
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2. Tener la energia suficiente para que nuestro cerebro y cuerpo funcionen
correctamente.

3. Crecer.
TIEMPO DE PANTALLAS

El uso excesivo de pantallas es perjudicial para la salud:

1. Es mas probable que aumente tu peso: los nifios que pasan mucho tiempo con
pantallas, hacen menos ejercicio y comen mas. Esto hace que sean mas
sedentarios y puedan tener sobrepeso.

2. Duermes peor: El uso de pantallas hace que los nifios duerman menos y que se
descanse peor. Cuando los nifios usan mucho tiempo pantallas como

ordenadores, televisiones o tablets, estdn mas cansados y rinden peor en el

colegio.

Actividad 6. ¢ Qué puedo hacer antes de dormir?

Piensa en 3 cosas pue puedes hacer antes de dormir y que no incluyan el uso de
pantallas.

1.
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Actividad 7. Y tU, ¢cdmo organizas tu tiempo?

horas a las que utilizas pantallas y de

MEDIO DiA- MEDIA NOCHE

1. ¢Cuantas horas duermes en total?

2. iCrees que son suficientes?

Completa la siguiente tabla coloreando de verde las horas que duermes, de rojo las

las horas a las que haces deporte.

MEDIA NOCHE- MEDIO DiA

éiPorqué?

4. iCrees que son demasiadas?

3. éCuantas horas utilizas pantallas en total?

éiPorqué?

6. ¢Crees que son suficientes?

5. ¢Cuantas horas haces deporte en total?

éPorqué?

7. ¢Qué cambios crees que deberias hacer para tener una vida mas saludable?
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Recuerda que...

Debes hacer al menos 60 minutos de ejercicio al dia, dormir de 9 a 12 horas y no pasar
mas de 2 horas con pantallas.

Actividad 8. Sopa de letras.

Completa las siguientes frases y busca las palabras que has adivinado en la sopa
de letras. Pueden estar en horizontal o en vertical.

1. Debemos realizar al menos s minutos de deporte al dia.

2. Los nifios deben dormir de n a doce horas al dia.

3. No debes usar las pantallas antes deirad

4. Dormir adecuadamente ayuda a muestro c yC a

recuperarse del esfuerzo del dia.
5. Una dieta saludable incluye frutas, verduras, p y cereales
[

6. No debes usar mas de dos horas de p al dia.
/I D F T S E S E N T A L E F
N H F U I O J N G H U 'Y D F
T J N U E V E I O J D L C E
E GV DR GU I A A OCEV
G T 6 v U I L O A S R A R G
R O P A NTAL L A M J E R
A.D U I OV B N GWH I D B U
L AS D O I K J L E R Y R G
E C CUE R P O Q J K L OE
S G v DR GU I A A S CDV
wW T G P R O T E I N A S QG
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Actividad 9. ¢ Es saludable la vida de Miguel?

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

éQué consejos le darias a Miguel?

La vida de Miguel

La madre de Miguel pone el despertador de Miguel a las 7:30 cada noche. Pero
como Miguel se acuesta tarde, le cuesta mucho despertarse, y siempre llega tarde al
colegio. Se entretiene tanto jugando con el movil, que se le pasan las horas volando.

La semana pasada fue el dentista al colegio y le dijo que tenia dos caries y le olia
muy mal el aliento. Miguel no se sorprendid, siempre sale con prisa de casa, asi que
no desayuna, y ino se lava la cara, ni los dientes!

Un dia, tenia tanta hambre, que en la clase de Educacion Fisica se tuvo que
sentar del mareo que le dio. El maestro le dijo que era normal que estuviera
mareado, ino se puede venir al colegio sin desayunar!ijtu cuerpo y su cerebro
necesitan comida para funcionar!

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

Por la tarde, mientras ve la television, merienda jugo de melocotén y palmeras
de chocolate, jle encanta el chocolate! Antes iba a baloncesto, pero ahora quiere ser
el campedn del Minecraft, y ha decidido que es mejor quedarse en casa jugando con
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el ordenador que ir a baloncesto. Su madre le ha dicho que va a guardar el ordenador
si sigue asi.

Por la noche se ducha y a cena. Justo después de cenar se lava los dientes y se
va a su cuarto a jugar con el movil.

Actividad 10. Un dia en la vida de...

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

fue tu dia ayer.
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Ahora que has terminado, responde:

éQué cosas crees que deberias mejorar? écomo?

Actividad 11. Carteles de la salud.

Nos dividiremos en grupos de 4 alumnos. Con todo lo que hemos aprendido cada
grupo creara un cartel con una recomendacion saludable que deberemos aplicar a

lo largo de todo el curso.

iMuy bien! jHas
aprendido mucho sobre
actividad fisica y
descanso! Has conseguido
tu tercera medalla de Ia
salud.
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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

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

CAMPEON
DE LA SALUD
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PROGRAMA DE PREVENCION DE LA OBESIDAD EN LA INFANCIA. NIVEL 3

El Cuaderno del alumnado Nivel 3 forma parte de una coleccién de 7
cuadernos disenados para prevenir la obesidad y la adquisicidon de habitos
de vida no saludables en alumnado que cursa Educacion 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
de pantallas e higiene.

I De forma mas concreta, este cuaderno esta dirigido fundamentalmente a

alumnado que cursa Tercero de Educacion Primaria. No obstante, puede
emplearse en cualquier otro curso atendiendo a las competencias del

| alumnado.
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