UNIDAD VIDA SALUDABLE
1. Alimentacidon saludable

Alimentarnos bien nos ayuda a crecer, a estar fuertes y a tener buena
salud. Pero, ¢cémo sabemos si nos alimentamos bien?

- Tenemos que beber de 6 a 8 vasos de agua al dia.
- Debemos comer cinco veces al dia.

- Los alimentos que tomemos deben ser variados. Hay una pirdmide de
la alimentacién que nos indica qué alimentos podemos comer todos los dias,
cudles podemos comer a menudo y cudles podemos tomar solo en ocasiones.

:ﬁ:m — alimentacion.es

Piramide de Alimentacion

Haz ejercicio fisico

Dulces, holleria, caramelos, casi todos los dias
pasteles, bebidas 60 minutos

refrescantes, helados —

Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos
Grasas ( Margarina, mantequilla)
Ocasionalmente
Pescados y mariscos.
Carnes magras, Huevos
3-4 Raciones semana

Legumbres
2 - 4 Raciones semana

Frutos secos
3 - 7 Raciones semana

Lacteos
2 - 4 Raciones al dia

Aceite de oliva

Frutas 4 o
> 3 raciones dia ~ (Cocinar y alifiar)
3 - 6 Raciones diarias
Vegetales B

(al menos 1 ensalada)
> raciones 2 dia

Agua

Arroz, pasta, pan, |
6 - 8 vasos dia

patata, etc.
(Mejor integrales)
4 - 6 Raciones dia |

A lo largo de la semana, escribe en el mend las comidas que comes.
Después, las analizaremos en clase para ver si tienes una alimentacion
saludable o no, y las propuestas de mejora.



LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

MERIENDA

CENA

@ OO

BY SA




2. Medidas de higiene y aseo.

Para tener buena salud, también tenemos que realizar medidas de
higiene y de aseo personal.

Algunas de estas medidas son:

- Ducharnos a menudo, como minimo 3 veces por semana. Podemos
ducharnos un dia si y otro dia no. Si hemos realizado mucha actividad fisica o
creemos que es hecesario, podemos ducharnos todos los dias. Es preferible
ducharse a bafiarse, para ahorrar agua.

- Lavarnos las manos a menudo. Tenemos que lavarnos las manos sobre
todo antes y después de comer, antes de realizar la tarea o después de jugar.

Un reto que le ponemos al coronavirus para no contagiarnos es lavarnos
las manos muy bien y a menudo, utilizando jabdn de manos y con una duracion
de un minuto.

Os pongo un video con los pasos a seguir para un lavado de manos correcto:

https://www.youtube.com/watch?v=NMmA j1EKdVo

- Cepillarnos los dientes después de cada comida. Es muy importante
cepillarnos los dientes tres veces al dia, después de desayunar, de comer y
de cenar, de esta forma nos quitamos los restos de comida que puedan quedar
y evitamos la formacidn de caries, sarro o el mal aliento.

Os pongo un video con los pasos para cepillarnos los dientes de manera
correcta:

https://www.youtube.com/watch?v=y80feIélojo

RETO DE CIENCIAS:

Os propongo un reto chicos, por la mafiana pedid a vuestros padres que
os hagan un dibujo en la mano (un corazén, una estrella, algo facilito). A lo
largo del dia, habréis tenido que lavar vuestras manos varias vecesy el dibujo

Queie
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https://www.youtube.com/watch?v=NMmAj1EKdVo
https://www.youtube.com/watch?v=y8OfeI61ojo

3. Ejercicio fisico
Para tener buena salud, es hecesario hacer ejercicio fisico a menudo.

Hay distintos tipos de ejercicio: jugar en la calle, bailar, practicar
deportes o caminar por el entorno.

Es recomendable hacer una hora de ejercicio fisico al dia.
ACTIVIDAD DE CIENCIAS
¢Realizas ejercicio fisico?

Escribe cémo realizas ejercicio, si practicas algin deporte, cudl es tu
juego favorito, etc. Acompafia la explicacién de un dibujo.

Queie

SA




3. El descanso
Para tener buena salud, es necesario descansar y dormir bien.
Tenemos que dormir todas las noches diez horas.

Para poder dormir muy bien, debemos hacerlo en una habitacién en una
cama.

Si dormimos con la luz apagada, nuestro cerebro podrd desconectar y
descansar mejor. Podemos tener encendida una lucecita que ilumine poco la
habitacidn.

Si dormimos solos en una habitacién, debemos procurar que esté
ordenada.

Si compartimos habitacion, intentaremos que la habitacién esté
ordenada también, para ello podemos establecer un horario para colocar la
habitacién o colocarla entre todos.

Antes de ir a dormir, no debemos olvidarnos que tenemos que lavarnos
muy bien los dientes.

Un consejo para descansar mejor es no utilizar la Tablet o tener
encendida la tele porque a nuestro cerebro le va a costar descansar. Podemos
leer un libro en papel, que nos invitard a descansar mejor y a sofiar con cosas
bonitas.

ACTIVIDAD DE CIENCIAS:

Explica para qué, cudnto y dénde duermen, si comparten habitacion o
si duermen solos, y qué hacen antes de dormir.

Queie
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RETO SEMANAL

La tarea de esta semana consiste en inventarse un superhéroe o
superheroina y contar cudl es su dia a dia a través de dibujos para ver si lleva
una vida saludable, o no. También podéis poner una frase explicativa debajo
del dibujo para aclararlo.

Yo me he inventado a Supersano. Supersano se levanta por la mafiana,
se asea y se pone una muda limpia. Después, desayuna un vasito de leche, un
zumo de naranja natural, una tostada de aceite y una manzana. Supersano va
andando al cole para hacer un poquito de ejercicio...

Espero que le pongdis mucha imaginacién, que vuestros dibujos sean
extraordinarios y que vuestro superhéroe o superheroina sea muy saludable.

iAnimo!

Queie
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