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NOMBRE

FEHCA

El secreto japonés para una vida larga y sana

Los japeneses tienen fama de ser
muy longevos. En Okinawa, una isla de
Japon, abundan las personas
centenarias, Desde la ciencia se han
preguntado por la razon de esa
longevidad y parece que la respuesta
se encuentra en la propia cultura
japonesa.

En efecto, 1as personas de algunas
Zonas rurales que llevan un esiilo de vida
tipicamente japonés viven mas anos y
llegan a la vejez mas sanos.

Y. jen qué consisle ese modo de vida?
Basicamente, en tres principios
fundamentales: llevar una vida franguila y
sociable. realizar actividad fisica y
mantener una alimentacion adecuada

Para llevar una vida tranquila, los
japoneses dedican mucho tiempo ala
meditacion y a olras técnicas de
relajacion. De ese modo evitan el estrés.
Ademds. les encanta disfruar dela
naturaleza. ¥, por si fuera poco, cuidan
con mimo su circulo de relaciones: [0S
vinculos sociales y familiares son  muy
importantes para ellos. Quizas eso les
haga ser mas oplimisias .

En cuanto a la aclividad fisica, 103
japoneses la realizan de forma natural a
lo largo de toda su vida. Siempre que es
posible se desplazan a pie o en
bicicleta, les encantan |05 balles
fradicionales y se dedican con
entusiasmo a cuidar 10s
jardines de sus viviendas.

En Io que respecta 2 la alimentacién .
los japoneses apenas Consumen
productos carnicos, huevos o |acteos.
Su Cieta estd basada en cereales, como
el arroz, verduras, como las algas,
legumbres como la soja, que ademas se
Consume Como bebida y se emplea para

elaborar lofu; semillas, como el Sésamo |

o el mijo; fruta y pescado, especialmente

atin y salmén.

Para aderezar la comida en lugar de
sal, utilizan circuma, una especia de
Enormes propiedades digestivas.
Ademas, evitan el azicar. Los dulces
tipicos se elaboran con calabaza, arroz,
remolacha ozanahoria Tambien beben
abundante agua y tfoman mucho té
Pero el secrefo de su alimentacion no
esta solo en o que comen sino, en
como lo hacen. Son moderados vy evitan
saciarse por completo. Comen muchos
alimentos diferentes cada dia, pero
siempre en pequefias proporciones.
jY mastican muy despaciol

En resumen, 105 Secretos de una
larga wida  son  alimentacion
variada, ejercicio y la compafiia de
amigos y parientes. jNo parece
muy dificil!
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Después de haber leido el texto, contesta:
1. ; Cuales son los tres principios del estilo de vida Japonés?

A. Descansar las horas suficientes, no trasnochar y comer muchas frutas
y pescado.

B. Llevar una vida tranquila y sociable, realizar actividad fisica y una
alimentacion saludable.

C. Hacer meditacion, comer poco para no tener digestiones pesadas y

realizar actividad fisica.
2. (En qué se basa la dieta japonesa?

A. Productos carnicos, huevos, lacteos y fruta.
B. Sushi, verduras y sopas.

C. Cereales, verduras y legumbres, semillas, fruta y pescado.
3. {Qué utilizan para aderezar la comida?

A. Una especia, la clircuma.
B. Salsa de soja, la cual utilizan en muchos de sus platos.

C. Aceite, vinagre y sal.
4. ;En qué radica el secreto de su alimentacion?

A. Comen despacio y cocinan poco los alimentos para que mantengan
sus propiedades.

B. No comen demasiado pero si muy variado y en pequeias
proporciones. Ademas, mastican muy despacio.

C. Primero consumen frutas y verduras, ya que son muy digestivas,
aderezan los alimentos con curcuma y no se llenan demasiado en las

comidas.
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Y+ Okinawa es una isla con un clima

leer '
. prescindible | * Es que haya tantas personas centenarias.
tropical | . para los japoneses es hacer ejercicio.
creible i

!+ Vamos a en voz alta el texto.

Q Busca en el texto sustantivos formados al afiadir sufijos a estas palabras:

longevo P natural »

meditar P vivir | 4

Q Rodea los adjetivos que se han formado afiadiendo un sufijo a otra palabra.

7 B

sociable | . maizal | . reposo

3
|

argelina

mueble | . central . mimoso ] . esquina

- . - L -

Q Escribe dos adjetivos con los sufijos de las palabras rodeadas en la actividad anterior.

Q Completa con by con v

1, Eraunhom __ reama__  leyno__ e

2. Todosi_____ _any __ enfan en el pue _____ lo:

3. La_ lanca nie & esth acu riendo el monte,
4, Toca a el iolin muy _____ien,

5 Sua__ welo __i___ iden aquel pue o

6. En____ erano nadie la isita a.

7. Enin_____ jerno la casa se llena a de isitas.

8 Mi___ ecino esta El uceando.

9 Lalla_____ e dela ha_____ itacién era muy ____ ieja.
iDElsom__ reroparala _ odaesnue o
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Rodea los pronombres personales, Luego, escribe a qué persona
7 pertenecen y si son tonicos o atonos.

Les gusta disfrutar de la naturaleza.

B
Ellos viven de forma sencilla y sabia. >
>

Lo aprendieron de sus antepasados.

Nos aconsejaron imitar sus costumbres, »

\prende a cocinar conmigo. >

o Rodea los pronombres persanales y clasificalos.

* Bl quiere estudiar Matemdticas |:_] # Yo estudio un poco cada dia Z
* \JosOlros sois buenos amigos I:l * Ellos balaran en la festa, 1:]
* Nosotras jugaremos el partido l:] * TU eres mi meyor amigo E

Primera persona | ¥ |
Segunda persona | | | |
Tererapersona | | | |

[ J Afade sufijos a estas palabras para formar verbos.

fantasia P flor 4
humedo » suave P
hechizo » momia
simple » blanco ®

|| Copia las formas verbales

+ [Ojala Frodo y sus amigos lleguen hasta el volcan!

+ Los espectadores disfrutaran mucho con la pelicula.
« J. R. R. Tolkien habia escrito otro libro antes de este.
+ El mago Gandalf tiene una barba blanca muy larga.
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Copia escribiendo jo g.

rodavke P ek ercicio W
dikiste » tradcisteis »
a¥kente b dirikioc P
peake M oleake >

[:] Completa estas palabras cong o con j:

Magquilla_le Introdu_e Gara__e Persona_je
Montd_ e Via__e Ru_lido Encalido
__eografia Ancla_le Aborda__e Agu__ero
Sona__lero Esco_ieron __enio Ur_ ente

[_r] Forma palabras que terminen en -aje a partir de estas:

Rodar > | " Reciclar = |
Aterrizar =/ | Venda = _
Lengua =2 | : Pluma = |

|j Lee estos versos y contesta.

La primavera besaba 1]
suavemente la arboleda,[ |

y el verde nuevo brotabal__]
como una verde humareda, [_]

AnTtoNio MACHADO

- ¢ Qué versos riman entre si?

= ;Queé tipo de rima tienen?

* ¢Cuanto miden los versos? ; Son de arte mayor o de arte menor?

= ;Qué tipo de estrofa es?
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LAS FORMAS |
VERBALES tienen

plural

segunda

Modo

Verbo

Oraciones
Persona

Estaria muy cerca.

Podriamos jugar contigo.

Ojala lo supiese.

Ven aqui.

Escuchalo bien el canto.

Llegaron temprano a la fiesta.

Saliamos rapido de la escuela.

Suavemente, patéalo el balon.
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