¢ Qué es la salud?

Une los conceptos con su definicion correcta:

¢ A dénde debemos acudir cuando tenemos un problema de salud?

¢ Qué acciones ayudan a prevenir enfermedades?
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FUNCIONES, Y ORIGEN D 1LOS, XILINENTOS,

1- Clasifique los alimentos segtn su origen.
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2-Observe estos alimentos y coloquelos en el grupo que corresponde segin
su funcidn en el cuerpo.
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Protectores Energéticos Constructores
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3-Seleccione marcando con una x los alimentos que debes consumir para
crecer sano y saludable:

Frutas [:J Leches [:] Pizas C] Dulces D

Hamburguesas D Golosinas C] Comida enlatada D Carnes D
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Reguladores

Relaciona el tipo de alimento con su funcién correspondiente.

Escribe una A en los alimentos de origen animal y una V en los de origen vegetal

Nos proporcionan la
energia necesaria para
realizar todas nuestras
actividades.

Son indispensables para
mantener el buen
funcionamiento del cuerpo
y prevenir las
enfermedades.

Nos proporcionan los
nutrientes indispensables
para reparar heridas y ayudan
a formar musculos, huesos,
sangre y dientes.
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CIENCIAS NATURALES
“ALIMENTOS Y SUS FUNCIONES”

1.- Une las imagenes con el tipo de alimento al cual corresponden.

@ ENERGETICOS
(Contraen los

musculos, forman
células en ufias,

pelo, entre otros)

@ REGULADORES
(Evitan
enfermedades)

@ CONSTRUCTORES
(Nos dan energia)



Mádelen Meléndez Clemente


Clasifica los alimentos a la tabla segun el grupo que le corresponde.
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Alimentos
| REGULADORES |ENERGETICOS | ~ CONSTRUCTORES

¢ Qué es la dieta?

¢ Con qué frecuencia debemos comer los siguientes alimentos?
Agua:

Frutas:

Pasta:

Legumbres:

Aceites vegetales:

Pan:

Verduras:

Arroz:
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¿Con qué frecuencia debemos comer los siguientes alimentos?

Agua: 

Frutas:

Pasta:

Legumbres:

Aceites vegetales:

Pan:

Verduras:

Arroz:




Identifica los

alimentos

Selecciona el alimento segun su clasificacién

Alimento ultra

procesado

Alimento

procesado

Alimento
minimamente

procesado

Alimento ultra

procesado

Alimento ultra

procesado
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Identifica los

alimentos

Selecciona el alimento segun su clasificacién

Alimento ultra = ==

procesado

Alimento

procesado

Alimento
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minimamente

ety |

procesado

Alimento
minimamente

procesado

Alimento

procesado



Mádelen Meléndez Clemente


¢CON OUE FRECUENCIA DEBEMOS TOMAR?

PESCADOS Y MARISCOS CEREALES VY TUBERCULOS

VERDURAS Y HORTALIZAS CARNES Y HUEVOS
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EMBUTIDOS BOLLERIA INDUSTRIAL

FRUTAS CHUCHERIAS VY DULCES

PRODUCTOS PRECOCINADOS LEGUMBRES
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PRODUCTOS LACTEOS FRUTOS SECOS

SNACHS ACEITE DE OLIVA
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Corrgr por C’ parque,

nmontar en biciclefa

hacer deporte? :
&Y bailar? %\‘% :

Si 1o practicas, lvgms cdnmo #& signtes!

U Senala aquellos beneficios que nos aporta la practica regular

de ejercicio fisico.

AYUDA A SENTIRNOS MEJOR
FAVORECE LA CIRCULACION DE LA SANGRE

DISMINUYE W LA FUERZA Y LA FLEXIBILIDAD
NOS AYUDA A HACER AMIGOS
DISMINUYE ¥ LA CAPACIDAD DE ATENCION

NO FORTALECE EL CORAZON
HUESOS Y MUSCULOS MAS FUERTES

EMPEORA LA CAPACIDAD RESPIRATORIA

NOS AYUDA A DORMIR MEJOR

Isabel Ferndndez @ O

ueLIVEWORKSHEETS



¢ Qué consejos podemos seguir para prevenir riesgos y lesiones cuando
hacemos ejercicio?

Marca debajo de cada imagen ( Sl ) si tiene buena postura y ( NO ) debajo de las imagenes de
mala postura.

1

S

Sl NO SI | NO S| NO S| NO Sl NO
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La alimentacién y la salud conTRoL B

Nombre Fecha

Bl :Cuales son los alimentos segiin su funcién? Pon un ejemplo de cada.

a Relaciona los siguientes alimentos ricos en grasa con su origen.

Mantequilla » Foie gras
* Origen animal -
Aceite de oliva * * Margarina
_ * Origen vegetal -
Tocino - » Beicon

E) Escribe cuatro alimentos que sean procesados.

g} Observa las imagenes y escribe como son seguin su origen.

—
—

B} Completa las oraciones con las siguientes palabras.

L insuficientes — nutriente — suficiente — equilibrada — energia J

Una dieta es la que nos aporta la

y los materiales que necesitamos, de modo que no sean

ni excesivos. Una dieta nos aporta la cantidad adecuada

de cada
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CONTROL B .

[ cContesta estas preguntas :

*  ¢Qué es la salud?

. ¢Qué acciones nos ayudan a prevenir problemas en nuestra salud?

Contesta las preguntas sobre los siguientes alimentos.

L leche — bollos — verdura — pollo — fruta — queso curado — tocino J

» ¢ Cuales debemos tomar frecuentemente?

» ¢ Cuales debemos reducir al maximo?

ﬂ . ¢Qué es la dieta? ¢ Cuando es saludable?

a ¢ Quién lleva correctamente la mochila? Marca y explica por qué.

m El ejercicio aporta muchos beneficios. Escribe dos de ellos.
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unidad 2. FICHA 2

9 Observa la siguiente imagen. Explica por qué no es recomendable tomarlo a diario.

o Organiza el mend. Para ello usa las palabras del recuadro (puedes repetir
tantas veces como quieras cualquier palabra).

\

Gorne — pescado - fruta — leche — bocadillo — tostadas — cereales — pan — verdura — zumo
J

(Desoyuno ) ( Media ) ( Comida ) (N\eriendo ) ( Cena )
D manana D D D D

v v v v v

4 N N N\ [ N\ [ N
. L L . . J

e Identifica qué comportamiento es mas adecuado en cada caso y explica por qué.

e A laura le encanta comer pan. Gorka también come pan, pero lo prefiere integral.

e Fatima bebe refrescos cuando tiene sed. Néstor, cuando tiene sed, bebe agua.

Material fotocopiable © 2012 Santillana Educacién, S. L. 1 1
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‘UNIDAD REFUERZO Los alimentos

UOMBDRC: ... Fecha ... Cwyos ...

@ Mateo se haido con sumadre al supermercado a ayudarle a hacer la compra. Observa laimagen
y responde a las preguntas.

Coge cereales
para desayunar.
Hay que tomarlos
.\ todos los dizs.

.....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................

b) Fijate enla compra que han hecho Mateoy sumadre en el supermercado. Rodea los alimentos
que proporcionan, principalmente, los nutrientes necesarios para crecer y reparar el cuerpo.

¢) Ademas de una alimentacion saludable, existen otras practicas necesarias para cuidar
nuestra salud. Explica al menos dos.

.....................................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................
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SRl £| SER HUMANO

Los habitos saludables PLAN DE MEJORA. Ficha 15

3

Nombre Fecha

@ REPASA ESTA INFORMACION.

Los habitos que nos ayudan a cuidar nuestra salud son los siguientes:
— Cuidar nuestra postura para no danar la espalda.
Practicar ejercicio fisico, para mejorar la salud del cuerpo y la mente.

— Cuidar nuestra higiene, pues evita enfermedades.
— Dedicar tiempo al ocio, a solas, con amigos y en familia.
— Dormir lo suficiente, alrededor de diez horas.

ﬂ Rodea las posturas correctas y tacha las incorrectas. Luego, explica por qué
son correctas las posturas que has elegido.

a &Como podemos cuidar nuestra postura? Explica tres situaciones.
|
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__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________
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Alimentacion saludable

3

Nombre Fecha

@ REPASA ESTA INFORMACION.

alimentos variados y reducir el consumo de aquellos que contienen mucha azucar
y grasa.

Una dieta saludable tiene que ser suficiente y equilibrada. La rueda de los alimentos
nos permite organizar los alimentos y disenar una dieta adecuada que nos
proporcione todos los nutrientes que necesitamos.

La dieta es el conjunto de alimentos que ingiere una persona. Es recomendable tomar

ﬂ Completa el texto con las siguientes palabras.

kbebidas — conjunto — alimentos — equilibrada — saludable)

La dieta es el de todos los , incluyendo

las comidas y las , que toma una persona. Una dieta

debe ser suficiente y

G ¢ Qué caracteristicas debe cumplir una dieta suficiente y equilibrada?

B Subraya la opcion mas saludable y explica brevemente el porqué de tu eleccién.

e Carne roja o carne de ave.

e Aceite de oliva o tocino.
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