ESCUELA SECUNDARIA TECNICA #61. PROFE. “JOSE REFUGIO RAMIREZ MATA”
VIDA SALUDABLE L MAESTRA LILIANA HERRERA VELAZQUEZ

EVALUACION 2DO. PERIODO
HABITOS DE HIGIENE

Escribe el nombre de las siguientes enfermedades ocasionadas por la mala higiene.

La higiene debe darse en diversos espacios y situaciones, no solo en nuestro cuerpo, escribe a qué lugar o
actividad se refiere, cada imagen.

. Cuida la higiene Higiene de la
| F
Lavado de manos frecuentermmente Limpiar superficies de uso constante
. Antes y después de comer %;_, como: mesas, perillas de las te
- Antes y después de ir al bafio > puertas, apagadaores, barandales f =
- Las veces gue sean necesanas al yeqLupos de telefonia o :
preparar alimentos electronicos -
- Después de manipular basura o desechos
Barrer Ventilar espacios
Lavado de dientes por lo menos tres
veces al dia Limpiar Lavar trastes y ropa 9

Sacudir
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Tirar 1a basura n L=

Bano frecuente o cambio |
de ropa diariamente
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Higienedelos 4 Cuidadodel

U

Lavar y desinfectar frutas y verduras
Limpiar y desinfectar las superficies

Cuidar el agua y no tirar basura en el piso

Separar la basura organica de

donde se preparan los alimentos inorgdnica
Ventilar la cocina al terminar Salir a la calle con
de preparar alimentos cubrebocas
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Evitar las reuniones
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SELECCION DE LOS ALIMENTOS

Escribe si para la seleccién de alimentos, la informacion es correcta o incorrecta.

=—
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HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

Observa el video:
https://www.youtube.com/watch?v=i9Ixlefl2hQ

Responde a las siguientes preguntas:

Coloca en el orden apropiado las medidas que debo tomar para evitar enfermedades trasmitidas por alimentos.

*COCINA COMPLETAMENTE LOS ALIMENTOS Y MANTENLOS A TEMPERATURAS SEGURAS
USA AGUA Y MATERIAS PRIMAS SEGURAS

*LAVAR MANOS ANTES DE PREPARAR ALIMENTOS, DESPUES DE IR AL BANO Y ANTES DE COMER.
*SEPARAR LOS ALIMENTOS CRUDOS DE LOS COCINADOS

ALIMENTACION SALUDABLE

Para lograr establecer una alimentacion saludable, debemos conocer la proporcion y los tipos de alimentos que
hay cada clasificacion.

1. Escribe tres alimentos que se encuentra en las frutasy

verduras.
2. Escribe 3 alimentos que se encuentran en la clasificacion de
cereales.
3
= 3. Escribe 3 alimentos que se encuentran en la clasificacion de
a .
z leguminosas
w 4.

Escribe 3 alimentos que se encuentran en la clasificacion de
alimentos de origen animal.

Responde a las siguientes preguntas:

¢Qué enfermedades se pueden producir por una alimentacion deficiente?

¢Como puedes equilibrar el consumo de calorias para evitar el sobrepeso?

¢Queé alimentos me pueden ayudar a prevenir enfermedades respiratorias?
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¢Qué representa la imagen?

Leche semi y descremada,
y bebidas de soya sin azucar
adicionada

Escribe ¢Cuantos vasos de agua natural debes tomar?

¢Que nos puede pasar si nos deshidratamos?

ACTIVACION FISICA Y EL DESCANSO

éCudles son los beneficios que aporta la Activacion Fisica a nuestro cuerpo?

¢Por qué es importante el suefio en nuestra salud?

AUTOEVALUACION DE MIS HABITOS

Realiza una autoevaluacién de tus habitos y da una calificacion de acuerdo a los buenos habitos de cada érea,
rango de calificaciones 10= mas alto (he logrado muy buenos habitos) 5= mas baja (tengo muy pocos habitos
saludables, evalia cada area:

HABITOS ALIMENTICIOS
HABITOS DE HIGIENE
HABITOS DE SUENO Y DESCANSO

HABITOS DE ACTIVACION FisICA

oaLIVEWORKSHEETS



HABITOS DE PREVENCION DE ENFERMEDADES

HABITOS DE HIDRATACION SALUDABLE

Te felicito por el trabajo que has hecho hasta ahora! Recuerda que Vida Saludable no solo es una asignatura, es un
Estilo de Vida!!!

Cuidate mucho y te mando las mejores vibras!!

Maestra Liliana Herrera Velazquez
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