Repaso de Semana Santa

El secreto de los japoneses para una vida larga y sana

Los japoneses tienen fama de ser muy
longevos. En Okinawa, una isla de
Japon, abundan las personas centenarias.
Muchos cientificos se han preguntado
por la razon de esa longevidad y la
mayoria coinciden en que la respuesta se
encuentra en la propia cultura japonesa.

En efecto, las personas que llevan un
estilo de vida tipicamente japonés viven
mas ailos v llegan a la vejez més sanos.
Y... jen qué consiste ese modo de vida?
Basicamente, en tres principios
fundamentales: llevar una vida tranquila
y sociable, realizar actividad fisica

y mantener una alimentacién adecuada.

Para llevar una vida tranquila, los
japoneses dedican mucho tiempo a la
meditacion y a otras técnicas de
relajacion. De ese modo evitan el estrés.
Ademas, les encanta disfrutar de la
naturaleza. Y, por si fuera poco, cuidan
con mimo su circulo de relaciones: los
vinculos sociales y familiares son muy
importantes para ellos. Quizas eso les
haga ser mas optimistas.

En cuanto a la actividad fisica, los
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 los bailes tradicionales v la
pesca, v se dedican con entusiasmo a
cuidar los jardines de sus viviendas.

En lo que respecta a la alimentacion, los
japoneses apenas consumen productos
carnicos, huevos o lacteos. Su dieta esta
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
el tofir; semillas, como el sésamo o el
mijo; fruta y pescado, especialmente
atan y salmon.

Para aderezar la comida, en lugar de sal,
utilizan curcuma, una especia de enormes
propiedades digestivas.

Ademas, evitan el azucar. Los dulces
tipicos se claboran con calabaza, arroz,
remolacha o zanahoria. También beben
abundante agua v toman mucho té. Pero
el secreto de su alimentacion no esta
solo en lo que comen sino en como lo
hacen. Son moderados y evitan saciarse
por completo. Comen muchos alimentos
diferentes cada dia, pero siempre en
pequefias proporciones. | Y mastican
muy despacio!

En resumen, los secretos de una larga
vida son alimentacion variada, ejercicio
y la compaiiia de amigos y parientes.
ilNo parece muy dificil!
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n Cita los tres principios del estilo de vida tipico japonés.

Explica cémo consiguen los japoneses llevar una vida tranquila

Escribe V (verdadero) o F (falso) junto a las siguientes afirmaciones:

* Los japoneses prefieren la carne al pescado.

« El tofu se elabora a partir de la soja.

* Los dulces tipicos japoneses no llevan azlcar.

« La curcuma ocasiona problemas digestivos.

« Los japoneses consumen muchos alimentos, pero enpequenas cantidades.

+ A los japoneses les gusta afadir lecheal té.

Jododdd

* Los japoneses apenas realizan actividad fisica.

Explica con tus palabras los siguientes significados:

* estrés >

* longevo »

a Escribe un parrafo comentando esta afirmacioén:

k Las relaciones sociales y familiares influyen en nuestro bienestar. )
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ﬂ Marca las palabras que contienen prefijos de situacion.
« Okinawa es una isla con un clima subtropical.
* Muchas personas longevas siguen el estilo de vida de sus antepasados.
* Los japoneses solo comen lo necesario, no estan scbrealimentados.

« Es un hecho extraordinario que haya tantas personas centenarias.

Marca los pronombres personales de estas oraciones y analizalas.
Debes escribir la persona y el nimero, y si son tonicos o atonos.
Ejemplo: Contigo: 2* persona, masculino, singular, tonico

 Les gusta disfrutar de la naturaleza. >

+ Ellos viven de forma sencilla y sabia.

« Nos aconsejaron imitar sus costumbres.

>
* Lo aprendieron de sus antepasados. >
>
>

+ Aprende a cocinar conmigo.

a Escribe b o v segun corresponda

v ___gjez * ___erdura * longe__a « digesti__o

» ___inculo * socia__le S S « ___eneficios
» e ida « culti__ar » acti__idad = p__Sser__ar
* 3 undante =ela  orar = ha__ ilos - g Rar

» Escribe qué palabra de las anteriores es una excepcion de la siguiente regla ortografica:

LSe escriben con b las formas de los verbos acabados en -b@ >

» Ahora escribe qué palabras de las anteriores cumplen esta regla:

Se escriben con v los adjetivos llanos terminados
en -ava, -ave, -avo, -eva, -eve, -evo, -ivo e -iva > y
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