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Actuamos en vaiores: Alimentacion y salud 4° de Primuaria

o B @ o,

debe asegurar que todos fes nifios y nifias pueden ser atendidos por los servicios médicos. Hay paises

gue no pueden “pagar” lo que cuestan las medicinas, o construir hospitales... Por ese los paifses se
tiepen que ayudar unoes a o¢tros para asegurar gue coalguier nitio o nifia del mundo esté jo mds sano
posible,

Me llamo Nadim Zahir Mustafa Yy quiero contarte. el secreto para Itevar una
vida sana de verdad.
Verds, yo vivo en una aldea plantada en medio de un oasis. El aire esta tan limpio
que se pueden contar una a una las estrellas, Los drboles, tan grandes como
gigantescos paraguas, nos protegen del ardiente sol. Como vivimos en un oasis,
podemos cultivar verduras y cereales que nos mantienen bien alfmentados al
ahuyentar la desnutricién. :

En realidad pocas enfermedades se filtran en [a aldea porque los nifios y las nifias
estamos vacunados. Cada cierto tiempo, llega hasta aquf una caravana de camellos
cargados con frigorificos que funcionan con energia. soiar por lo que las vacunas se
- mantienen en buen estado durante el viaje.

Bueno, pero no te creas que es todo tan bonito porque, hasta hace bien poco,
teniamos un gran problema y es que no habfa ni un centro de salud en la aldea.
Menos mal que Akilah Amala Ghubta volvié a casa cuando acabd de estudiar
medicina. Antes de que ella regresase, yo sufri un accidente un poce aparatoso y es
que me cai de cabeza de una palmera. Mi padre y mi madre me llevaron a la ciudad
‘atravesando el desierto. Durante el camine me alimentaron con todo el amor que
tenian, ahuyentando el dolor con besos y abrazos. Cuando llegamos al hospital, el -
médico me curd la herida cosiéndomela con tantos puntos que mi caheza parecia una
caravana de hormigas. Volvi enseguida a mi aldea donde todos me recibieron con
gritos de alegria que, mientras estuve convaleciente, se transformaron en voces que
contaban cuentes;-chistes y acunaban mis -suefios-con sus cantos. La caravana de -
hormigas pronto quedd cubierta por la espesa hierba de mi pelo y enseguida pude
volver a la escuela.

Alli, rodeado de la alegria de mis compafieros y compafieras, descubri el secreto para
llevar una vida sana. Ahora sé que para tener una vida saludable es tan importante
comer buenos alimentos, beber agua limpia y respirar aire purc, como estar
acompafiado por el amor y la risa. No olvides regalar sonrisas y besos, los que te
rodean lo necesitan tanto como ti.

"BQUENO COLOQUIO TODA CLASE SOBRELA LECTUR




Actuamos en valores: Alimentacion y salud 4° de Primaria

Higiene corporal

1) Hay gue cambiarse de ropa interior todos los dias

2) La temperatura de la plel es la misma en todas las partes

3} Para evitar un catarro, hay que lavarse, y después secarse

4} Hay que lavarse ias manos con frecuencia

5) Los pafiuelos de tela son mas higiénicos que los pafiuelos de papel

6) Hay que cepillarse fos dientes durante 3 minutos después de cada comida
7) Una herida esté protegida debajo de una tirita

8} Hay que ponerse la mano delante de la boca cuando tosemos o estornudamos
9) Donde mds microbios hay es en la mano
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Presentadas de diferente modo segdn el fabricante, todas estas etiquetas figuran en
los envases de los alimentos. Buscad en casa un producto y pon en una hoja los
siguientes datos:

NOMBRE:
FECHA DE CADUCIDAD:
INGREDIENTES:

MODO O CONSEJOS DE
PREPARACION:
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Para saberlo responde z las
preguntas y cuenta

el nimerode A ,deBvde C
Encontraras los resultados en la
parte inferior de la hoja

HIGIENE Y ANIHALES DORESTICOS

Test: éEres un especialista?

1. Tu pequefio perro Fermin, odia el agua..
a. Lo limpias sblo debajo de las patas de vez en cuando,
b. Nunca lo bafas.
¢. Lo sumerges a menudo en un buen bafio espumaoso
2. Cuando seas mayor
a. iTendrds un montén de animales que dormiran en tu camal!
b. Tus animales no podrén acostarse en cualquier lugar,
€. Los més pequefios podran dormir en {a almohada a tu fado.
3. Si tuvieras un gato muy sucio
a. Cambiarfas su cama Unicamente los dias de lluvia
1. Lirnpiarfas su cama muy a menudo.
c. Lo dejarias que se las arreglase solo: es la naturaleza...
4. Con tus amigos, descubres un hamster escondide en tu jardin
a. le das un montén de mimos babosos para reconfortarlo
b. Le das un besito en la nariz
€. Le acaricias suavemente, y te vas a lavar tas manos.
5. Cuando estds comiendo, tu divisa es:
.&. iUn poco de comida tirada debajo de la mesa, no hace dafic a nadie!
b. ilLos animales vy yo, a cada uno su plato! '
c. iViva el reparto: comamos todos en el misme platot,
6. Debajo del pine, encontrards un cachorro: ies tu regalo!
a. Mahana mismo, fo llevaras al veterinario para vacunarlo.
bB. Tu amistad lo protegerd de todas las enfermedades,
c. Un collar anti-pulgas servira para mantenerle sano,
7. Arturo, el conejo ha dormido en el sofa. Hay pelos por
a. Encuentras gue los pelos son tna bonita decoracion
b. Regafias a Arturo v pasas la aspiradora.
¢. Soplas los pelos un peco para que no se vean.

RESULTADOS DEL TEST

Especialista, 1o eres al 100%: sabes respetar las normas de higiene que nos permiten vivir felices y sanoscon un
animal. Bafio, va‘cuna ¥ plato ya no hay secretos para ti. Por lo tanto, no dudes en avisar a tus amigos cuando sean
impmdentcs

Si tienes mas B

Copoces las nomas de higiene... Pero con log ammales no siempre tienes ganas de prestar atencién. Tener un animal
como amigo no te refugia de las enfermedades. Por tu propia satud, la de tu familia v 1a de tu animal, intenta siempre
ser prudente.

Si tienes mas € _

iLa higiene, no es realmente tu punto fuerte!. Te gustaria compartir todo con tu animal: fu cama, tu silla, tus
Juguetes...Pero ser amigos no significa ser iguales. Por lo tanto, intenta realizar algunos gestos simples, como lavarte
las manos después de acariciar 2 tu animal. jSeguramente no se enfadard y tu salud estardmejor protegidai
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Colorea los alimentos; recorta y pega cada ficha sobre una cartulina. Juega
con tus companeros al domind. '

OBSERVACIONES: Escribir el nombre de cada alimento en Ia parte posterior de cada ficha.
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CAUTO EVA LU Qm ﬁ ST NO AVECES

IE LAVO LAS MANOS ANTES DE LAS COMIDAS

ME LAVO LOS DIENTES DESPUES DE LAS COMIDAS

COMO MUCHAS CHUCHERTAS

COMO LO QUE ME MANDAN SIN PROTESTAR
ME FIJO EN LA FECHA DE CADUCIDAD
DE LOS ALTMENTOS

- 1 Comer frutas frescas es lo mejor y te dardn muchfsima salud y vigor si también comes mucha
verdura, no uno si no dos puntos te asegura.
2 Si te popes una vacuna para prevenir la enfermedad, ganas tres puntos de una. jQué guste que me
da!
3 Si a la vacuna tienes miedo y no te la quieres pener enfermara hasta fu dedo, y tres puntos has de
perder.
4 Tus dlentes bien lavards, tres veces o mas al dia, ganards un punto y gritaras jesta boca si que es
mial
5 Por olvidarte de lavarte los dientes te salicron cariés feas v dolorosas que te hacen, perder dos

Por parejas o grupes de 4

" . puntos, y pasar unas noches horrorosas.

6 Suma dos puntos a los que tienes si algln deporte realizas, v en vez de dos simale tres, si al aire
hbre lo practicas.
7 El dormir todos los dias lo necesario te ayuda a ganar dos puntos. Diario, echo horas por lo menos

. te sugiero, para mantenerte habil, 4gil y ligero.

- 8 Banarte o ducharte los siete dias de la semana; con agua y jabon, pero ne sdlo el
sabado, como un gorrino, ganar un punto para facilitar el camino. ya que depende mucho
de ti estar sano.

9 Seca bien tu pelo después de bafiarte y lavate bien detrds de las orejas, que.por no hacerlo sin
punto fe quedaste y si al final no ganas, seguro que te quejas.

10 En un minuto di sin parar, cuatro cosas que has de hacer para buena salud tener vy tres puntos
ganar.

11 Que divertido que es jugar, te ayuda mucho a crecer sano, y en este j juego ponte a sumar , este
punto ya estd en tu mano.

12 Que suerte poder j Jugar hasta que asome la lunaa pesar de que esta vez en vez de sumar, se te
reste una.

13 Si enfermo te sientes, ir al médico es importante, te dar ¢l remedio al instante v tres puntos

- sonrientes. _ o
14 Querer a tus amigas y amigos, te da tres pumntos y sigue adelante, ya que tenerlos, es sumamente

importante, porque querer y sentirse querido, es tener el corazén protegido.

1Z Perderas dos puntos por tu bien si no te cuidas y te pones malo, pues es culpa tuya en

parte también, ya que depende mucho
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REPASC Y EVALUACION FINAL
ALIMENTACION Y SALUD

RECUERDA

NORMAS PARA LLEVAR UNA VIDA SALUDABLE

Cu:da tu alimentaeidn. come de todo: muchas frutasy verduras que te van a reportar

numerosas vitaminas, pescado, carne, iegumbres pasta, aceite de olrva leche...

iMuy. 1rnportantel No comas chucherias todos los dias ya que no es bueno ni para tus dientes

ni para tu salud en general, No abuses de los refrescos s mejor tomar zumos de frutas y

abundante agua. .

Nuestro cuerpo necesita higiene para mantenerse sano y asf evitar enfermedades.
Lavate [as manos antes de comer y cepiliate los dientes después de cada comida.

' Diichate a diario y lava bien tu pelo. ,

Cu:da tu postura. Siéntate bien en las SIHas v en el sofd. Usa mochila con ruedas ynola

cargues en [a espalda (te Hal agradecera)

Y, por supuesto o olmdes hacer e;ercnc:o (monta en patmes corre, salta a ia comba :

juega con la pelota, monta en bicl, baila, practica tus deportes favoritos, etc...)

AUTOEVALUACION

Lee, piensa y coloca un M-donde creas.

si | NO |AVECES

Comp de todo, aunque haya cosas que me
_gusten menos.

Como muchas chucherias,

.Me ducho todos los dias.

Después de las comidas me cepilo los dientes.

Me siento derecho en fas sillas.

Casi todos los dias hago algtin tipo de ejercicio.

Me lava las manos antes de las comidas.

Llevo la mochila como un carrito.

Lavo mi pelo a menudo.

Prometa seguir mejorando mi salud y mi alimentacidn dia a dia

Firmos:

SUERTE Y... {ANIMOI

Colegio Torresoto Jerez.
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