UNIDADE DIDACTICA 4 FUNDACION
A MINA SAUDE E UNHA SUMA!

Caderno do alumnado
6 - 8 ANOS

Habitos saudables para mellorar a tda saide




A alimentacion é todo?

Anteriormente...

Toda a clase estd a traballar para organizar un xantar sau-
dable. Mentres decidian que alimentos incluir, algtiins dos
nosos amigos non sabian o que significa que un alimento
estea en tempada.

Coa axuda de todos, superaron a mision da profesora:
descubrir de que tempada son algunhas froitas e verdu-
ras; e entenderon moi ben cales son os seus beneficios.

Hoxe é o gran dia,
prepararemos o xantar!
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Sobre a mesa estan todos
os alimentos necesarios.

Eu encargome
da froita!

Kun, non
esqueciches
facer algo
antes?




Lémbrate de que antes
de tocar a comida debes
lavar as mans.

E verdade!

Igual que antes
de ir comer.
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Lémbrate de que
a hixiene é moi

importante para
a nosa saude.

Que outras rutinas de
hixiene conecemos?

Lavar os dentes
todos os dias.

Non tocar as
cousas coas
mans sucias.




Vou coller un pouco
de cada un, ten todo
moi boa pinta!

Os nenos e nenas, despois de lavarse as mans,

Mais tarde...
ais tarde prepararon todos xuntos o xantar.

Estupendo traballo,
grupo! A xantar!

Agora que xa sabemos comer dunha forma
variada e saudable, non temos que
preocuparnos por mais nada.




A nosa saude
€ unha suma!

Ademais de comer, cémpre
que tefhamos en conta outros
habitos saudables, Loy.

Pero na escola xa
facemos exercicio
un dia @ semana.

Tamén é bo para o
noso corpo facer
exercicio e moverse.

. 7 ' Ve
Si, é verdade! Asi como

descansar
ben para
recuperar
forzas.

Pero é recomendable
facer un pouco cada dia.

Eu coidaba que a
alimentacién era o
mais importante.
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Para que non me
esqueza, entén
Exacto! Ademais debemos ter..,
da alimentacion,
debemos ter outros
bos habitos.

.. unha dieta variada,
lavarmonos a diario, facer
exercicio todos os dias e
descansar correctamente.
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ACTIVIDADE 1
L &
Que me mantén en fforuma.?
Selecciona as actividades que che axuden a .
| ter unha vida activa pofiendo un X no circulo. Sabias que...
9 Facer exercicio axidanos a
fortalecer os musculos e 6sos,

mellora o funcionamento do
corazén e dos pulmons.

Isto axddanos a previr
enfermidades no noso
corpo, como a obesidade.

Que é
a obenidade?

Cando o peso dunha
persoa & superior ao que
se considera saudable.




‘- Revisa o cadro da actividade 3 da unidade 1 “Cofnezo a Tix, Loy, Edda e Kun” e engade novos habitos
q

que poidas incorporar para moverte todos os dias e asi coidar o teu corazén.

v
Sabian que...

Cambiando hdbitos pequenos
podes engadir movemento ao
feu dia: subir escaleiras, camifar
ao colexio, limpar o tfeu cuarto...

Deste xeito, axudas a manter o
teu corazon forte e activo.

Lembra!

O importante é
manter 0 N0so
corazén activo
todos os dias.
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ACTIVIDADE 2 diieieeeesetetcetittatetcntetcntetcntettatescntescntescnsansnns
M .
M .
M .

o resultado serd evidente antes).

S contodo o grupo de compaiieiros, propoiiémosvos facerdes i * 3 bolsas hermeficas fransparentes.
‘ un experimento para descubrir por que é importante lavarse
b ben as mans.

Etiquetouxe : Procedemento:

Etiquetade cada bolsa: Control, Limpa, Sucia. 1. Pechade as bolsas e pofiédeas nun lugar
fresco e seco.
* Bolsa de control: Pohnede unha rebanda de pan na bolsa sen tocar nada.
2. Ide observando as tres bolsas, dia a dia,
e Bolsa sucia: Cando venas do patio e sen limpar as mans, colle outra rebanda para ver que cambios ocorren nelas.
e tocddea todos. Despois, metédea na bolsa.
3. Nuns dias comezard a aparecer o mofo,
« Bolsa limpa: Limpd&devos as mans e collede a rebanda que falta. Tocddea e en cal aparecerd primeiro?
metédea na bolsa.
Texto adaptado do experimento Mott Children’s Hospital.

‘ Por que é tan importante lavarse as mans?

. v
Lembrn. ..

A hixiene é moi importante, non

s& para evitar enfermidades senén
tamén para coidar de non ensuciar
os demais.



ACTIVIDADE 3

o &
‘J‘U»dlwfﬂ))be 6%? a. Aqui tes uns vasos de auga.

Pinta os que xa bebiches!
q

" Aqui tes alglins consellos importantes para te hidratares ben. Ao longo do dia, tes que os ter pintado todos!

Relaciona cada frase co seu final.

Bebe auga durante

todo o dia e... ... non & un substituto da auga.

Cando practiques deporte ...de catro a seis vasos
ou nos dias de calor... de auga ao dia.

Bebe polo menos... ... hidratate mais.

As bebidas ... especialmente
azucradas e zumes... cando tenas sede.




ACTIVIDADE 4

Que podo facen powa desacannar mellon?

‘- Selecciona as actividades que che permitiran descansar

mellor ponendo un X no circulo.

Sabias que... v

Facer actividades relaxantes
antes de deitarnos axudaranos
a durmir mellor.

O descanso é importante para
recargar as pilas e estar activo
ao dia seguinte.




ACTIVIDADE 5

Nutnipasratemypo

O R I E X €© E R E A L D
E X E R C 1 € 1 O A L A

Busca as palabras escondidas na
sopa de letras. M I S R @ Z A U 6 A A N
G A E L P E I X E R A J
Z T A C E 1 T E A N M O
G H I X 1 E N E T A K D
EXERCICIO  ACEITE CARNE T F 1 D E S C A N S O A

FROITA
D A R I U V E R D U R A
HIXIENE CEREAL
DESCANSQ A L I M E N T A C 1 O N
HIDRATACION PEIXE rl1 lulmlalrlFElrlol 1! 1!aA
) AUGA

ALIMENTACION VERDURA H I D R A T A C I O N M




