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ALIMENTACION SALUDABLE / ENERGÍA INAGOTABLE 

 

Alimentación saludable, energía 

inagotable. 

Durante las 24 horas del día y para 

todas las acciones y procesos que 

realiza nuestro organismo, necesitamos 

energía.  

Una alimentación equilibrada y variada aporta los nutrientes y energía que necesitamos para realizar 

infinidad de actividades en las que nuestro cuerpo está en movimiento. Por ejemplo, caminar, ir en 

bici o subir escaleras. Y también la necesitamos para actividades vitales como tragar, respirar o que 

el corazón continúe latiendo.  

Y para comprender este texto al leerlo, ¿crees que también se necesita energía? Por supuesto que sí. 

Hay un montón de procesos que realiza nuestro cuerpo durante las 24 horas del día, vitales y no 

vitales, que no percibimos con nuestros sentidos y que requieren energía para poderse llevar a cabo.  

Visto que proporcionar energía al organismo es tan importante, nos interesa conocer bien cómo 

obtenerla ¿verdad que sí?  

En las actividades que os proponemos a continuación os descubrimos cómo alimentarse de manera 

saludable para tener energía inagotable.   

¡Vamos allá! 

 

 

 

 

Trabajo individual 

1 _ El juego de la soga 

2 _ El cuerpo humano y la energía. Breakout 
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1 _ El juego de la soga  

 

 

 

Está claro que estos chicos y chicas están 

utilizando toda su energía para tirar de la 

cuerda, pero ¿sabes para qué más? 

Completa las palabras que faltan en este 

juego de Genially y descubrirás la mejor 

estrategia para ganar al juego de la soga. 

 

 

2 _ El cuerpo humano y la energía. Breakout 

 

Todos los alimentos aportan energía en mayor o menor medida, información que podemos ver 

expresada en el etiquetado de los alimentos como Kilocalorías, en su abreviatura, Kcal. Aquellos 

alimentos que aportan una mayor cantidad de Kcal. se denominan alimentos energéticos.   

 

Resuelve el Breakout de Genially que 

proponemos para descubrir cuáles son 

los alimentos energéticos y que espacio 

ocupan en la pirámide de alimentación 

saludable.  

 

https://view.genial.ly/627ae6eddb7ca70019b71f74
https://view.genial.ly/627adbf4db7ca70019b6ff4c
https://view.genial.ly/627ae6eddb7ca70019b71f74
https://view.genial.ly/627adbf4db7ca70019b6ff4c
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3 _ Adivina la palabra. Juego de mímica. 

 

En la imagen que os proyecta vuestro 

maestro o maestra en la pizarra 

digital faltan algunas palabras. Todas 

ellas representan acciones o procesos 

para los que se necesita energía. 

¿Qué os parece si resolvemos las 

palabras que falta con un juego de 

mímica por equipos? 

Vuestro maestro o maestra os explica las normas. 

¿Estáis listos y listas? ¡Vamos a divertirnos haciendo mímica! 

 

 

 

 

 

 

 

1 _ Coreografía Just Dance.  

 

Cuando jugamos a la araña peluda, subimos las escaleras a toda prisa o seguimos una coreografía 

de Just Dance, nuestro cuerpo se activa en todos los sentidos. ¿Pensáis que necesitamos estar 

atentos y concentrados? ¿Nuestro cuerpo se siente igual que cuando estamos sentados en una silla?  

Trabajo en equipo 

1 _ Coreografía Just Dance 

2 _ Alimentación saludable, energía inagotable. Debate americano 

 

https://www.canva.com/design/DAE9SVvMfIU/Vi_jBTiN_0q1mfqWdZmanw/view?utm_content=DAE9SVvMfIU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Os animamos a que escojáis la coreografía 

que más os guste de Just Dance y la sigáis 

todos juntos. Al finalizar, realizaremos una 

actividad de reflexión en gran grupo para 

resolver estas preguntas y muchas más. 

Ahora sí, ¡a bailar!  

 

 

2 _ Alimentación saludable, energía inagotable. Debate americano 

 

Ya que necesitamos energía durante las 24 horas del día, para realizar todas las actividades del 

día a día y realizar procesos vitales mientras dormimos, es importante comer 5 veces al día para 

proporcionar al organismo los nutrientes y energía que necesita.    

 

 

En la siguiente presentación de CANVA, sobre 

la importancia de tomar un desayuno 

saludable, podéis ver qué cantidad de energía 

debería proporcionar cada una de las 5 

comidas y cómo es una alimentación 

equilibrada. 

Seguidamente podéis reflexionar en gran grupo sobre si afirmaciones de la última página son 

correctas o no y porqué.  
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