UNIDAD1  Sistemas del cuerpo humano - Guia 1.3. BASICO

 VIDA Y ALENTACION
s SALUDABLE

1. (Cual de las siguientes colaciones es la mas saludable para consumir durante un recreo?

a) Una manzana y un yogurt.

b) Un helado de agua y un chocolate.

¢) Un jugo y una bolsa de papas fritas.

d) Una bebida gaseosa y galletas de chocolate.

2. La abuelita de Felipe tiene sobrepeso, por lo que comenzé a iral gimnasio para hacer 45
minutos de baile entretenido 3 veces a la semana, Si la abuelita de Felipe realiza esta
actividad durante el afio, iqué beneficio obtendra probablemente en su salud?

a) Disminucion del colesterol.

b) Aumento de las proteinas.

c) Aumento de los triglicéridos.

d) Disminucién de la masa muscular.

3. Jorge tiene diabetes.
(Cual de los siguientes alimentos deberia comer o beber con cuidado?
a) Carne de vacuno.
b) Huevos.
c) Leche.
d) Jugo de fruta.

4. (Qué tipo de grasa es la mas saludable para el cuerpo?

a) Grasas trans

b) Grasas saturadas

¢) Grasas no saturadas
d) Polisaturadas
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5. Carlos y Paulina son dos compaferos de curso. Carlos pasa el dia viendo TV y jugando
videojuegos, Paulina es muy deportista, practica futbol y en las tardes sale a trotar con su
papa. LQué consecuencias tiene el estilo de vida de Carlos y Paulina en el organismo?
a) Carlos mejora su flexibilidad, en cambio Paulina tiene mas probabilidades de atrofiar sus
musculos.
b) Carlos previene problemas respiratorios, en cambio Paulina aumenta su frecuencia
respiratoria.
c) Carlos tiene mayor riesgo de tener enfermedades cardiovasculares y Paulina fortalece
huesos y musculos.
d) Carlos mejora su postura corporal, mientras que Paulina aumenta la posibilidad de aumentar
su masa corporal.

6. Mantener una buena alimentacion es de suma importancia para no enfermarse, pero iqué
ocurriria en cada uno de estos casos? Completa el organizador grafico.

Problemas de
alimentacién
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7. Sefala una razon de por qué el ejercicio es importante para tener una buena salud.
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7. Respuestas correctas:

- Sefala la pérdida de peso, prevenir el almacenamiento de grasas, bajar el
colesterol, o similar. Ejemplos: quema grasa; para no subir de peso; mantiene el
colesterol en el nivel correcto.

- Seiala que es beneficioso Fara el corazon, la circulacion, los niveles de oxigeno, o
similar. Ejemplos: mantiene el corazon en buenas condiciones y asi no tienes ataques
cardiacos; hace que el corazdn bombee mas rapido; hace trabajar el sistema
cardiovascular; aumenta la cantidad de oxigeno en el torrente sanguineo.

- Sefala el desarrollo muscular, fuerza/ tono muscular, o similar. Ejemplos: ayuda a
desarrollar misculo; para hacer mas fuertes tus masculos.

Otras correctas:
- Ejemplos: puede reducir el stress; aumenta la flexibilidad y la coordinacion; para

que el metabolismo vaya al ritmo adecuado y no baje mucho; mantiene los huesos
saludables y en buena forma.
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