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Enfermedades comunes




Alimentacion saludable

¢Qué son los nutrientes?

Los nutrientes son las sustancias que contiene la comida
que son hecesarios para crecer y estar sano.

Una dieta equilibrada incluye una variedad de comida con
diferentes nutrientes, como:

> Vitaminas y minerales

> Carbohidratos

> Proteinas

> Grasas



Alimentacion saludable

¢Comes de forma saludable?

Vitaminas y minerales: debemos comer

alimentos de este grupo cinco veces al dia.
Carbohidratos: debemos comer alimentos

de este grupo en cada comida.
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Proteinas: debemos comer alimentos de

este grupo en cada comida.

Grasas: debemos comer una pequeiia

cantidad de alimentos de este grupo al dia.



Ritmo de vida saludable

¢Qué mas podemos hacer para estar sanos?

Hacer ejercicio

Limitar el tiempo frente a la pantalla
Dormir suficiente
Seguir habitos de higiene




Habitos no saludables

¢Qué hadbitos son malos para la salud?

Comer en exceso y malos tipos de
comida

Llevar una mochila muy pesada
Fumar
No sequir las recomendaciones del doctor

Beber alcohol

1%




Habitos no saludables

¢Qué es la intolerancia alimenticia?

Cuando alguien tiene una intolerancia alimenticia
significa que su aparato digestivo no funciona
correctamente al ingerir ingredientes especificos.

Algunos ejemplos son el gluten y la lactosa.




Habitos no saludables

reacciona mal frente a algunas

comidas o algo en el entorno.

Las alergias alimenticias mds comunes son a las nueces, al
marisco o al huevo. Las alergias ambientales mds comunes

son al polen, al pelo de animal o a los dcaros del polvo.




Emociones

¢Qué son las emociones?

Todo el mundo tiene emociones.

Cuando crecemos, aprendemos a

reconocer emociones y controlarlas.

Debemos respetar como se
sienten los demds y tratar de
entenderles para poder

ayudarles a sentirse mejor.




Salud y medicina

¢Cudles son algunos descubrimientos médicos?
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> Penicilina: para curar infecciones bacterianas.®

> Vacunas: para curar virus.
> Mdquina de rayos X: para ver los huesos y articulaciones.

> Mdquina de ultrasonidos: para ver el interior del cuerpo.



Salud y medicina

¢Qué son los primeros auxilios?
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Podemos auxiliar en una emergencia, para ayudar a
una persona que estd herida o enferma.
Por ejemplo, debemos poner una quemadura debajo
de agua fria o presionar sobre un corte con una

prenda suave cuando estd sangrando.
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