UNIDAD DIDACTICA 4 CUNDACION
iMI SALUD ES UNA SUMA!

con’l'jgo

Cuaderno del alumnado
6 - 8 ANOS

Habitos saludables para mejorar tu salud




,La alimentacién €o en» todo?

Anteriormente...

Toda la clase esta trabajando para organizar un almuerzo
saludable. Mientras decidian qué alimentos incluir,
algunos de nuestros amigos no supieron qué significa
que un alimento sea de temporada.

Con ayuda de todos, superaron la misién de la profesora:
descubrir de qué temporada son algunas frutas y verduras;
y entendieron muy bien cudles son sus beneficios.

Hoy es el gran dia,
iprepararemos el almuerzo!

|\
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iYo me encargo
de la fruta!

En la mesa estan todos
los alimentos necesarios.

la obra!

Kun, ¢no te
olvidas de hacer
algo antes?




Recordad que la l -

higiene es muy
Recuerda que antes de - importante para iDucharnos!
tocar alimentos debes N 'V nuestra salud.
lavarte las manos. ! ; e

{ fg
@ ©
ua

Lavarse los

iEs verdad! dientes cada dia.

Igual que antes
de ir a comer.

No tocar las
¢Qué otras rutinas de cosas con las

higiene conocemos? % manos sucias.

MR CUADERNO 4 - jMI SALUD ES UNA SUMA!




Voy a coger un poco
de cada, jtodo tiene
muy buena pinta!

Los nifos y ninas, después de lavarse las manos,
han preparado todos juntos el almuerzo.

Mas tarde...

iMuy buen trabajo,
grupo! ;A almorzar!

Ahora que ya sabemos cémo comer de
forma variada y saludable, no nos tenemos
gue preocupar por nada mas.




iNuestra salud
es una suma!

Ademas de la alimentacion,
tenemos que tener en cuenta
otros habitos saludables, Loy.

Pero en la escuela ya
hacemos ejercicio un
dia a la semana.

También es bueno para
nuestro cuerpo hacer
gjercicio fisico y movernos.

QY | |
iSi, es cierto! Igual que

descansar
bien para

recuperar
fuerzas.

Pero es recomendable
hacer un poco cada dia.

Yo pensaba que la
alimentacion era lo
mas importante.
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Para que no se me
olvide, entonces
iExacto! Ademas debemos tener... .. una alimentacién variada,
de la alimentacién, lavarnos diariamente,
debemos tener otros hacer ejercicio cada dia 'y
buenos habitos. descansar correctamente.
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ACTIVIDAD 1

i, Qué me mantiene en fforuma?

Selecciona las actividades que te ayudan a tener ,
| d Y Sabian que...
|

una vida activa poniendo una X en el circulo.

Hacer ejercicio fisico nos ayuda

a fortalecer nuestros musculos y
huesos, mejora el funcionamiento
del corazén y los pulmones.

Esto nos ayuda a prevenir
enfermedades de nuestro
cuerpo, como por ejemplo
la obesidad.

HQui en
Ca obenidad?
Cuando el peso de una

persona es superior a lo
considerado saludable.

[g CUADERNO 4 - {MI SALUD ES UNA SUMA!




- Revisa el cuadro de la actividad 3 de la unidad 1"Conozco a Tix, Loy, Edda y Kun” y anade nuevos
habitos que puedas incorporar para moverte cada dia y asi cuidar de tu corazon.

v
Sabian que...

Cambiando pequenos hdbitos
puedes anadir movimiento en tu
dia: subir escaleras, ir andando a
la escuela, limpiar tu habitacién...

: De esta forma ayudas a mantener
Jueves tu corazodn fuerte y activo.

Viernes

Sabado

i Recuernuda !

Lo importante es
mantener nuestro
corazén activo
cada dia.

Domingo
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ACTIVIDAD 2 PN .
. & 1 :
;,Qué aucedend con Can ;
’m’mdqb dg pano * 3 rebanadas de pan (si no son industriales,
[ J .

el resultado serd evidente antes).

T con todo el grupo de compaieros y compaiieras de clase os i * 3 bolsas herméficas transparentes.
‘ proponemos realizar un experimento para conocer por qué es
importante lavarse las manos bien.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Etigquetaje : Pnocedimiento:
Etiquetad cada bolsa: Control, Limpia, Sucia. 1. Cerrad las bolsas y ponedlas en un lugar fresco y seco.
* Bolsa control: Poned una rebanada de pan en la bolsa sin que toque nada. 2. Id observando de forma diaria las fres bolsas, para ver

qué cambios se producen en ellas.
* Bolsa sucia: Cuando vengdis del patio, y sin limpiaros las manos, coged ofra
rebanada y tocadla todos. Luego, metedla en la bolsa. 3. En unos dias, el moho empezard a aparecer, ien cudl
aparecerd antes?

* Bolsa limpia: Limpiaos las manos y coged la rebanada que falta. Tocadla y
metedla en la bolsa. Texto adaptado del experimento del Mott Children’s Hospital.

‘ ¢Por qué es tan importante lavarse las manos?

S v

La higiene es muy importante, no
solo para evitar enfermedades
sino también para cuidar de no
ensuciar a los demds.




ACTIVIDAD 3

69-3 hjdm eim‘? a. Aqui tienes unos vasos de agua.

iPinta los que ya te hayas bebido!

Aqui tienes varios consejos importantes para hidratarte bien. A lo largo del dia, jtienes que haberlos pintado todos!
Relaciona cada frase con su final.

Beber agua a lo

largo del dia y... ... no sustituyen el agua.

Cuando practiques deporte ...de cuatro a seis
o en dias de calor... vasos de agua al dia.

Beber al menos... ... hidratate mas.

Las bebidas ... sobre todo
azucaradas y zumos... cuando tengas sed.




ACTIVIDAD 4

i, Qué puedo hacen pana descansour mejon?

Selecciona las actividades que te permitirdn descansar
mejor poniendo una X en el circulo.

Hacer actividades relajantes
antes de irnos a la cama nos
ayudard a dormir mejor.

Sabians que...

El descanso es importante para
cargar las pilas y estar activos
al dia siguiente.
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ACTIVIDAD 5

Nt .

V H | G | E N E A L G F
Busca las palabras escondidas en X P |E : C|A|N|S °|F|® |2
la sopa de letras. C H I D R A T A C | O N
Y P E S C A D O | M N N
A L | M E N T A C | O N
P E J E R C | C | O O P
ACEITE CARNE T R W V E R D U R A V J
FRUTA
T C A R N E K K L U B A K
CEREAL DESCANSO
A X F R U T A A G U A O
HIDRATACION R W P L U H Y I A U R W
) AGUA
ALIMENTACION VERDURA J M A C E I T E I L N K
P H y 4 L C E R E A L L A




