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para conocer más sobre 
la alimentación y los hábitos 
saludables
 Actividades complementarias para ampliar el trabajo de la página 135

1. Reúnanse en pequeños grupos y busquen información sobre los distintos aspectos por los 
cuáles es importante consumir la suficiente cantidad de agua diaria. Por ejemplo: beneficios 
para la piel, correcto funcionamiento de los sistemas del organismo, etc. Luego, diseñen un 
folleto para concientizar a la población sobre la importancia de una correcta hidratación. 

2. Durante una semana, registren las distintas actividades que realizan durante el día y el 
tiempo que dedican a cada una de ellas. 

REGISTRO DE ACTIVIDADES

DÍA ACTIVIDAD TIEMPO DEDICADO



NOMBRE: FECHA:

3. Analicen la información que registraron en la tabla anterior y respondan. 
a. ¿Creen que incluyen en sus vidas cotidianas la suficiente cantidad de actividad física? 
¿Por qué?

�

�

b. ¿Qué cambios creen que podrían realizar en sus actividades diarias para evitar el seden-
tarismo?

�

�

c. ¿Creen que sería importante seleccionar los alimentos que consumen en función de la 
actividad física que van a realizar o realizaron en el día? ¿Por qué? 

�

�

4. El consumo excesivo de sal puede desencadenar diversas patologías, como la hiperten-
sión. Averigüen cómo una ingesta elevada de sodio está vinculada con el aumento de la pre-
sión arterial y, luego, redacten con sus propias palabras un párrafo explicativo.
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