Salud fisica: el cuerpo funciona bien, sin

dolores.
5 La salud es el bienestar fisico, mental y Salud mental: nos sentimos bien con nosotros
. 2 '
1. ;Qué es la salud? ] i

Salud social: tenemos buenas relaciones con
los demas.

Tener habitos saludables (comer bien, hacer
ejercicio).

Cuidamos Nuestra
Salud

Cuidar la salud es prevenir enfermedades.

o Vacunarse en la infancia.
Algunas formas de prevencion:

2. La prevencion

Acudir a revisiones médicas para detectar
problemas a tiempo.

Animal: carne, huevos, leche, pescado.
Segun su origen: Vegetal: frutas, verduras, cereales.

Mineral: agua y sal.

3. Nuestros alimentos . ‘ _
Energéticos: dan energia (pan, arroz, aceite).

y - Constructores: ayudan a crecer y reparar el

Segun su funcion:
cuerpo (carne, huevos, leche).

Reguladores: hacen que el cuerpo funcione

bien (frutas y verduras).
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Fisicas: jugar, deportes.

Hay que tener tiempo libre con actividades

Culturales: leer, visitar museos. 6. El ocio saludable

variadas:

Electronicas: consola, con tiempo controlado.
Fortalecer huesos, musculos y corazon.

Dormir y relajarse mejor. Hacer ejercicio ayuda a: =
Sentirse bien y tener mas animo.

5. Estamos en forma -
Espalda recta al sentarse o dormir. CU |dam05 N UeSt Fa
_ _ _ _ Salud
Usar bien la mochila. También hay que cuidar la postura: =

Flexionar rodillas al agacharse.

Una dieta saludable debe tener:
Alimentos variados y adecuados a la edad. =

Principalmente alimentos naturales o poco
procesados.

Evitar alimentos ultraprocesados (bollos,
chuches..).

Comer frutas, verduras, legumbresy
cereales integrales.

Reducir carne roja, embutidos, huevos y lacteos. =

Beber entre 1,5 y 2 litros de agua al dia. =/
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