Todos os seres humanos realizamos 3 funcions
vitais: NUTRICION, RELACION E REPRODUCION.

Consiste en ter fillos.

Consiste en tomar alimentos e aire
para medrar e ter enerxia.

Consiste ec saber o gue pasa
arredor de nés e reaccionar.
Grazas aos érganos dos sentidos
conecemox O que nos arrodea.
Observa o exemplo.




* O aire estd formado por varios gases. Un
deles é o osixeno, que é imprescindible para
nos.

é tomar aire e obter o osixeno que

contén.

O aire entra no noso corpo polo nariz =\
ou pola boca. Despois pasa por un fubo
chamado traquea e chega aos pulméns, = H
que toman o osixeno. Tras absorber o

osixeno, expulsamos o aire que queda nos
pulmoéns para volver a respirar.
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Podemos facer exercicios que nos axudan a respirar
mellor e a relaxarnos:

inspiracion expiracion

Toma aire polo narizenvez  Mantén o aire no teu Expulsa pouco e pouco
de facelo pola boca. interior durante varios o aire pola boca.
segundos.



A respiracion

. farinxe

nariz
S larinxe
traquea

bronquio

pulmon




Coidamos o corpo

A hixiene, o exercicio fisico e 0 descanso, asi como unha alimentacion
variada, son necesarios para gozar dunha boa saude.

A hixiene

Estarmos limpos e aseados
axudanos a evitar enfermidades:

« E importante lavar as mans
antes de tocar os alimentos.

« Debemos ducharnos a diario.

« Hai que cepillar os dentes
despois de cada comida.




O exercicio fisico

O exercicio fortalece o noso corpo e
mantennos sans. Facemos exercicio
ao practicar deporte e tamén cando
bailamos, subimos escaleiras

Ou caminamos.

Para coidar 0s nosos musculos e 0s0s
é importante, ademais, manter
posturas adecuadas.

O descanso e o tempo libre

Ao longo do dia gastamos enerxia. Para
recuperala e estar descansados ao dia seguinte
é necesario durmir unhas dez horas diarias.

Tameén necesitamos disponer de tempo libre para estar coa familia
€ COS amigos e para realizar as actividades que nos gustan mais.



A alimentacion

Os alimentos proporcionannos a enerxia e as substancias
que 0 NOSO COorpo necesita para xogar, estudar, facer deporte...

Por iso € necesario comer varias veces ao dia.

A dixestion

Na boca mastigamos os alimentos.
Os dentes cortanos e trituranos.
Coa axuda da lingua mesturanse
coa saliva para amolecelos.

Cando tragamos, 0s alimentos

triturados pasan por un tubo chamado
esofago e chegan ao estobmago. Despois,
as substancias que o corpo necesita
pasan ao sangue e distribuense

por todo o corpo.

Os restos dos alimentos que non
se poden aproveitar expulsanse
do corpo coas feces.

boca
lingua

esofago

estbmago —




Dentadura do leite

incisivo

E moi importante coidar
0S NOSos dentes.

canino

Os dentes

A0 nacer, as persoas non temos
dentes. No primeiro ano de vida
empézannos a medrar

os dentes do leite.

A partir dos seis anos 0s dentes
do leite empezan a caer e medran
os dentes definitivos.



A dixestion

dentes

esofago

estomago

intestino delgado
intestino groso

ano




Unha alimentacion saudable

Cada tipo de alimento proporcionanos unha substancia que o0 noso
corpo necesita. Para ter unha alimentacioén sa debemos tomar todos

os tipos de alimentos.
A piramide dos alimentos indicanos con que frecuencia debemos
tomar alimentos de cada grupo.

Alimentos que s6 se poden
tomar de vez en cando.

Non abuses dos
embutidos nin das
carnes vermellas!

Alimentos que se
deben comer varias
veces a semana.

Bebe moita
auga!

Alimentos que hai
que tomar varias
veces ao dia.

Ao longo do dia debemos facer cinco comidas: almorzo, comida
de media mana, xantar, merenda e cea.



Os 6so0s do corpo
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Os musculos do corpo

deltoide

biceps

abdominais

cuadriceps

maseter

peitoral

trapecio



