Nombre

Alimentacion  saludable, energia

inagotable.

Durante las 24 horas del dia y para
todas las acciones y procesos que
realiza nuestro organismo, necesitamos

energia.

Una alimentacion equilibrada y variada aporta los nutrientes y energia que necesitamos para realizar
infinidad de actividades en las que nuestro cuerpo estd en movimiento. Por ejemplo, caminar, ir en
bici o subir escaleras. Y también la necesitamos para actividades vitales como tragar, respirar o que

el corazdn continde latiendo.

Y para comprender este texto al leerlo, ;crees que también se necesita energia? Por supuesto que si.
Hay un montdn de procesos que realiza nuestro cuerpo durante las 24 horas del dia, vitales y no

vitales, que no percibimos con nuestros sentidos y que requieren energia para poderse llevar a cabo.

Visto que proporcionar energia al organismo es tan importante, nos interesa conocer bien cémo

obtenerla ;verdad que si?

En las actividades que os proponemos a continuacion os descubrimos como alimentarse de manera

saludable para tener energia inagotable.

iVamos alld!

Trabajo individual
1 _ Eljuego de la soga

2 _ El cuerpo humano vy la energia. Breakout

ALIMENTACION SALUDABLE / ENERGIA INAGOTABLE



consum

COOPERATIVA

Nombre
1 _ Eljuego de la soga
(<)
Esta claro que estos chicos y chicas estan
utilizando toda su energia para tirar de la
o cuerda, pero ;sabes para qué mas?

Completa las palabras que faltan en este

juego de Genially y descubriras la mejor

consum estrategia para ganar al juego de la soga.

@ genially

2 _ El cuerpo humano y la energia. Breakout

Todos los alimentos aportan energia en mayor o menor medida, informacidon que podemos ver
expresada en el etiquetado de los alimentos como Kilocalorias, en su abreviatura, Kcal. Aquellos

alimentos que aportan una mayor cantidad de Kcal. se denominan alimentos energéticos.

00

Resuelve el Breakout de Genially que

proponemos para descubrir cudles son

. - . EL CUERPO HUMANO
los alimentos energéticos y que espacio Y LA ENERGIA
ocupan en la piramide de alimentacién
saludable.

@genia!ly
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3 _ Adivina la palabra. Juego de mimica.

En la imagen que os proyecta vuestro

PARA QUE NECESITAMOS ENERGIA Y DE DONDE LA OBTENEMOS.
ECunts v8 necesita para sequr na coreogrifa

maestro o maestra en la pizarra

En el juego de la soga. los huesos de los participantes estdn
sometidos a una fuerte 1. y sus musculos
realizan un gran 2. = Mientras, el intenso
trabajo de las articulaciones, permlte alos Jjugadores mantener
sus piernas 3. . con el objetivo de no ser
derribados. En el momento de 4. _, los
par la respi jerciendo de este modo
una mayor 5. con los musculos del vientre,
mientras mantienen una fuerte 6. ____con brazos y
piernas.

digital faltan algunas palabras. Todas

ellas representan acciones o procesos

444444 en situaciones divertidas que puedan hacer
perder lag8 al equipo contrario, forma parte
del juego sucio de algunos participantes. Mientras que

. silosjugadores del equipo contrario
10 muy a menudo, ayuda a reconocer cuando
empiezan a estar agotados.

para los que se necesita energia.

(Qué os parece si resolvemos las
palabras que falta con un juego de

mimica por equipos?

Vuestro maestro o maestra os explica las normas.

¢Estais listos y listas? jVamos a divertirnos haciendo mimica!

Trabajo en equipo
1 _ Coreografia Just Dance

2 _ Alimentacion saludable, energia inagotable. Debate americano

1 _ Coreografia Just Dance.

Cuando jugamos a la arafia peluda, subimos las escaleras a toda prisa o seguimos una coreografia
de Just Dance, nuestro cuerpo se activa en todos los sentidos. ;Pensdis que necesitamos estar

atentos y concentrados? ;Nuestro cuerpo se siente igual que cuando estamos sentados en una silla?
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Os animamos a que escojais la coreografia
que mas os guste de Just Dance y la sigais
todos juntos. Al finalizar, realizaremos una
actividad de reflexidn en gran grupo para

resolver estas preguntas y muchas mas.

Ahora si, ja bailar!

2 _ Alimentacidn saludable, energia inagotable. Debate americano

Ya que necesitamos energia durante las 24 horas del dia, para realizar todas las actividades del

dia a dia y realizar procesos vitales mientras dormimos, es importante comer 5 veces al dia para

proporcionar al organismo los nutrientes y energia que necesita.

o necangas B los pilas?

ﬁﬁﬁﬁﬁﬁ
grasas: aceit= de cliva. frutos secos y semillas
son los que debemos priorizar

©10 - 20% a través de alimentas ricos en
proteinas: carne, huevos, pescados y mariscos.

2X qué contidad de energla
‘aportar en cada comida?

APORTACION DE ENERGIA  COMIDA DEL DIA

15 20%

0 tuerpo no acaba

05 minutos y analizar cémo
hacemos las cosas nos ayuda a
reconocer si es necesario mejorar
nuestros habitos.

La forma de alimentsmos no es una
excepcin. Analizar qué v cudnda
comemcs, nos ayuda a entender si
nuestro cuerpo recibe los nutrientes que
realmente necesita para crecer con salud.

En muchas ocasiones, saltarse el
desayuno en casa es por faha de
tiempo al levantarse tarde.

Y, también en muchos casos, llevar
alimentos de picotec para &l desayuno en

En la siguiente presentacion de CANVA, sobre

la importancia de tomar un desayuno

saludable, podéis ver qué cantidad de energia
deberia proporcionar cada una de las 5
como es alimentacion

comidas vy una

equilibrada.

Seguidamente podéis reflexionar en gran grupo sobre si afirmaciones de la ultima pagina son

correctas o no y porqué.
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