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EDUCACION FiSICA Y SALUD | 2021

PROFESORA: DANIELA PATRICIA FUENTES FAUNDEZ

Correo: Daniela.fuentes@liceoelvirasanchez.cl — Celular: +56986456449

1. Nombre de o la estudiante:

Curso:

1° BASICO

Guia Priorizada de Trabajo N° 2

Hdbitos para cuidar mi cuerpo y mi salud

Indicaciones: lee atentamente y descubre los beneficios de la actividad

fisica, la higiene personal y la alimentacion saludable.
(" oa9

Practicar actividades fisicas en forma segura, demostrando la adquisicidon
de hdbitos de higiene, postulares y de vida saludable. Como lavarse las
manos y la cara después de cada clase, mantener una correcta postura y
comer una colacion saludable antes y después de practicar una actividad

\ fisica.

o | 2

LLos Beneficios de realizar
actividad Fisica

25,08 alimentos que Aportan energia
Yy son saludables.

Habitos de higiene personal
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-D LA ACTIVDAD FESICA

e Favorece el CreCimiento e Ayuda a la
de huesos y musculos. concentracion y
memoria.

1. Mejora el estado de
dnimo. (o

™ e Controla la masa
corporal.

-t
e Contribuye a 4

Compartir espacios de

entretencion con |os
amigos y familiares.

ACTIVIDAD FISICA Y MBI

Para lograrlo necestamos fener una
aimentacion sana y completa, que nos
aporfe dferentes nufrientes.

Cuando realizamos actividad ficica es
mportante aimentarnos bien para
recbr la energia necesaria poro

sequr redlizando actvidades.
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(POR QUE ES TM Domm A LIMENTARNOS Dt
AT ALUDABLLL

e Nos ayuda a prevenir
enfermedades.

e Nos mantiene mds
fuertes y activos.

v Controla |1a masa

e Nos ayuda a mantener
un peso mds sano.

e Mejora nuestro estado
de dnimo.

JQUE DEBE TNCLUTR UNA SUEIEEY SALUDABLE
ALREALLZARACTLVIDAD FISLC

Frufas Lacteos “eredes
\/'E =) ey (‘LV
quque Porque permiten > Porqge
brindan proporcCionan
! reparar huesos Yy energia
proteccion y fracturados y

defensa a tu inmediata.

musculos
danados.
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(COMO SE [SESSERLELY L0S ALTMENTOS DE ACUERDO A L0S
NUTRIENTES QUE APORTAN'

| d Existen cuatro grupos para fa

& B clasificar los alimentos: | araw :
Cer, .
F\'\l\'b\S y

{QUENUTRIENTES NOS APORTA £L LRI DE

ALTMENTOS!

Nos aportan Crees
fundavv\evf’ralmevﬂz qosios ¥ |
carbohnidratos =

D B R ' R
(QUEFUNCION CUMPLEN LOSNUTRTENTESDEL
TN OE ALTMENTOS!

Su principal funcion es
proporcionar energio nmedafa a
nuestro organlsmo para realizor
actvidades como correr, salfar o

{QUE NUTRTENTES NOS APORTA EL 014084 D
ALIMENTOS!
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{QUE FUNCION TIENEN LOS NUTRTENTES DEL
AULZ0P) DE ALTMENTOST

Requlan y controlon
mportfantes procesos en el
organismo. Por ejemplo,
brindan proteccion y defensa.

{QUE NUTRTENTES NOS APORTA EL L% D
ALIMENTOS!

Tienen un afto contenido de
profeinas

1QUE FUNCIGN TIENEN LOS NUTRTENTES EL & ,
Parhclpan en la formacion

ALAUSDE ALTMENTOS!

reparacion de aqunas partes del
cuerpo. Por ejemplo, permien
reporar nuesos fracturados y
mUsculos dafados.
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 JQUENUTRTENTES Nos AeorTA L TR o
ALIMENTOS?

A este grupo perfenecen los
dimentos que aporton
fundamentalmente lipidos.

{QUE FUNCTON TZENEN LOS NUTRENTES DEL )

(A0 DE ALTMENTOS!

Su funcion es aportar
energia de reserva, ya que
se almacenan en el cuerpo
hasta aue el oraanismo los

{CUAL DE L0S ALTMENTOS CREES QUE SE DEBEN
(ONSUMIR ENY(ANTIDAD

Pora representar los alimentos sequn los
cantidades en las que se deben consumir,
el Ministerio de Salud (Minsal) publico en ¢l
aio 20b el plato de porciones, que fe
presentomos a confinuacion
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VSRV TRALTMENTACTON SALUDABLE

4 = Se recomiendo: Comer %%j
M ey | 2 e, 2% lrte
V\gouzasdeovw mfdg&m con by
\ﬂ' tradime
{QUE MEDIDAS DE FREATTNARITALIN DEBEN REALLZAR AL
ERCTTARSE
?\\\
‘e = W
5
vuovmﬁm LTS E =

después de hacer  Ufiizar artiouos de aseo  CoMbiarse de ropa kiego de
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Cuando te ejercitas es
mportante tener habttos de
higiene saludables, por ejemplo,
2que puede posor si no fe
boas despues de realizar
actividad fisica’

Gi no te bafas, tu cuerpo no eliminara |0s gérmenes,
estos mini organismos pueden enfermarte.
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3 QUEAPRENDISTE?

1. Observa estas imagenes y responde:

/7 2Qué significa tener .
. |hdbttos de vida ,
o coludables? <.

¥ o - — -

Respuesta:
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;" 2Por qué es importante ",
. redizar actvidad fisica
o frecuentemente? <

-~
-~ ’--ﬁ_
—~—

-~ -
-— - — — -

Respuesta:
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2. 2(udes) de estos almuerzos, consumidos en EXCRS0, 7;7odr|a«
ocasionar obesidad en una persona ¢ 2Por quét
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3. Elabora un almuerzo saludable en el siguiente plato de proporciones:

|

J

sPor qué elegiste esos alimentos?e
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. 2Como se clasifican los alimentos seqin sus
nufrientes

Escribe el hombre al Cual pertenece Cada Srupo de alimentos.

Grupo | Grupo 1 Grupo % Grupo 4

i

L~

5. Ordenay escribe el nombre de la secuencia de como lavarse las
manos Yy colorea las iméagenes.




