A alimentacion saudable

1. Arrastra as palabras onde corresponda
graves sans alimentos adecuada nutrientes suficiente saudable

A dieta ¢ o conxunto de « que unha persoa toma normalmente,
incluindo as bebidas. Unha dieta pode ser saudable se nos axuda a
manternos . Polo contrario, unha dietanon .. pode ser
orixe de problemas - de salde.
Unha dieta saudable ten dUas caracteristicas:
Eunhadieta.  , édicir, debe proporcionarnos
que nos acheguen toda a enerxia e os materiais de construccién que
necesitamos.
E unha dieta equilibrada, ¢ dicir, débenos proporcionar a cantidade

de cada nutriente.

2. Selecciona as afirmaciéns verdadeiras
Como conseguir unha dieta saudable

Beber pouca auga.

Comer alimentos variados.

Reducir o consumo de azucre.

Beber auga a diario.

Tomar alimentos ricos en graxas de orixe animal.
Aumentar o consumo de azucre.

Tomar alimentos ricos en fibra ou integrais.

i - . A dieta debe ser adscuada
Reducir o consumo de graxas de orixe animal. Safa cuda peruca; O heroh:

por axemplo, necesitan materiais
para medrar. Os atltas necesitan
alimentos que acheguen mota
enenda.

3. Arrastra a definicién onde corresponda.

Dieta suficiente Dieta equilibrada

E unha dieta que nos proporciona a E unha dieta que nos proporciona os
cantidade adecuada de cada nutriente nutrientes que nos achegan toda a
enerxia e os materiais de construcion

que necesitamos

O Coidado dos alimentos
4. Ordea os seguintes pasos para preparar unha ensalada
de forma hixiénica

Limpamos os utensilios Servimos Lavamos as verduras Lavamos as mans
. ) T

5. Arrastra donde corresponda.
A conservacién dos alimentos
Mediante a calor

0s alimentos pédense conservar refixerados,

mais tempo, pero unha vez que se
desconxelan hai que consumilos o mais axifia
posible.

Mediante o frio

Aligins alimentos levan conservantes,
substancias que se engade para que se

tempo. O sal, o azucre e o vinagre, por
exemplo, son conservantes.

i i Ao quentar os alimentos, eliminanse moitos
contaminantes que poderlan derramalos.
Se despois s envasan pechados de forma
hermeica, non s volven contaminar.

A prevencion de accidentes
5. Arrastra onde corresponda

Previr accidentes na casa

Evitar xogos Que poidan
ter como consecuéncia
caidas ou goipes.

Non tomar medicamentos.
in produtos que non se
saba o que son.

Ter maito coidado
con obxectos
cortantes ou afiados.

Non achegarse demasiado
a fontes de calr (cocna,
radiadores, estufas....

Non corer polos espazos
comiins, como auias
e corredores.

Baixar & subir en orde
polas escaleras,
amodo & sen empurrar

Utiizar con prudsncia
as randesias & 0s sspazos
d x0go nos patios.

Camifar polas bearias,

Utizar o cinto
de sequrdade
© asontos adecuados,

Con bicicleta, patins ¢ patinete.
s 0 casco e a protecciéns




