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Conceptos basicos

¢Qué es y qué hace el corazon?

ELRW tum del corazén se llama latido. El corazén late todo

el tiempo. Cuando hacemos efercicio (correr,brincar, balar),
late rapido. Cuando descansamos o estamos e reposo (dormir,
leer) late més despacio.

El corazon es el 6rgano que bomben sangre y oxigen a todos Los incones del cuerpo.
Ests en el pecho, haciala zquierday tiene el tamafo del pufo de la man.

Elcorazén se puede enfermar y estas enfermedades pueden ser muy graves. Comer bien
y hacer ejercicio fisico todos Los dias ayuda a mantener sano el corazén.

(Sabias qué?

@ Elcorazén late unas 100 veces por minuto en nifes y nifos; y entre 60 y 80
veces por minuto en las personas adultas.

@ Enel transcurso de a vida el corazén bombes alrededor de un millén de:
barriles de sangre.

@ Sise unieran punta con punta todos Los vasos sanguineas del cuerpo
alcanzarian para darle dos vueltas y media al planeta.

¢Qué es alimentarse sanamente?

Los alimentos nos proporcionan la energia necessria para sltar, correr, jugar, aprender y crecer.
Cada alimento contiene distintos nutrientes y nuestro cuerpo los necesita a todos. Por eso
necesitamos comer alimentos diversos, en cantidades suficientes.

Algunosalimentos os podemos comer todos Los dies y otros es mejor comerlos de vez en cuando.
Podemos comer todos s dias frutas, verduras,cereales, granos ntegrales, pescado, pollo,carnes
ylicteos bajos en grasa

Los limentos que contienen mucha gass, azicar o sa, como dulces, postres, chucheriss o glguerios
1y 30500525, deben consurir solo de vez n cuando.

Tomar mucha agua potable cada dia es indispensable pare alimentarnos sanamente.
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(Sabias qué?

% Una porcién de alimento es lo que cabe en el cuenco de la mano de quien vaa
consumirla.

Los grupos de alimentos son: 1. Cereales,raices, tubérculos y plstancs. 2 Hortalizas,
Verduras y leguminosas verdes. 3 Frutas. 4. Carnes, huevos, Leguminosas secas y mezclas
vegetales. 5. Licteos. 6. Grasas. 7. Aziicares y dulces.

(Qué es el ejercicio fisico regular?

‘Cuandio nifias y ifos ballan, sltan azo, caminan a a escuela, corren o juegan a a pelota, entre
muchas otros actividadies, estan haciendo sctividad fisica.  les encantal Cusndo realzamos
actividades que aumentan o frecuenca de l respirocion y e Loslatidos del corezan,
estamos ejercitando nuestro cuerpo.

Todos los movimientos que realiza el cuerpo se producen
gracias a los misculos.El jercicio fortalece los misculos,
incluido el corazén, mientras que a inactividad
prolongad, los debilita. Es importante ejercitarnos
diariamente y entrenar los misculos poco @ poco

para eviter que sufren algon dafo.

(Sabias qué?

@ Hoy més de 600 misculos que realizan los movimientos de tu cuerpo.

@ Nodar es el ejercicio fisico en el que se utiliza el mayor nimero
de misculos de un modo més intenso.

@ Esrecomendable que ifias  nifios tengan 60 minutos de actividad
fisica diariamente.





