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A NUTRICION HUMANA
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APARATO RESPIRATORIO GLANDULAS
SUDORTPORAS
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[ APGf‘O"'O dixestivo: Encdrgase de tomar alimentos e transformalos para obter nutrientes.

[ESTG formado por- ] [Tubo dixestivo: \

> Conducto polo que

pasa o alimento

Partes:

/GIc'mdulas dixestivas: \

Organos que producen

Boca, farinxe,

eséfago, estémagqo,
Glandulas _ 9 9
intestino delgado,

zumes que separan os salivais

intestino groso, ano.

\_ J

nutrientes.

Glandulas salivais, figado

\e pdncreas. /

delgado

Intestino
groso
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A Dixestion - Pasos:

1- A transformacion do alimento:
1°. Os dentes trituran os alimentos.
2°. Os alimentos mestdranse no tubo dixestivo cos zumes das gldndulas dixestivas.
3°. Separanse os nutrientes.

2- Absorcion dos nutrientes:

4°, Os nutrientes son absorbidos polas paredes do intestino delgado e pasan ao
sangue.

3- Expulsion dos refugallos:

5°. Os restos dos alimentos que hon son absorbidos polo intestino delgado, pasan ao
intestino groso e expulsanse polo ano.
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Apar‘a'l'o Respi ratorio: Encdrgase de tomar o osixeno que necesitamos e expulsar diéxido de carbono.

[ES'I'(! formado por: ] > ﬁias respiratorias: \

Tubos polos que entra e

sae o aire.

Partes:

Boca e fosas nasais.
Fosas nasais

Farinxe

Pulméns: Farinxe, larinxe e trdquea.
, Larinxe
Organos esponxosos que ) Bronquios.
contefien as ramificaciéns Pulmé e Alvéolos
dos bronquios e dos alvéolos. ) Bronquios \ ' /
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A Respiracion - Pasos:
1- Inspiracion:

O aire entra pola boca ou fosas nasais e 0o DIAFRAGMA e os outros misculos respiratorios,
contrdense, provocando que se enchan os pulmadns de aire.

2- Intercambio de gases:
O osixeno que chega aos pulméns pasa ao sangue a través dos alvéolos.
O diéxido de carbono pasa da sangue aos alvéolos.

3- Expiracion:

O diafragma e os musculos respiratorios reldxanse e o aire sae dos pulméns.
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Apar'a'l'o Circulatorio: Encdrgase de trasportar as substancias polo corpo a través da circulacién do sangue.

. — | O Sangue:

I | Liquido vermello que recolle e
transporta osixeno,
nutrientes e refugallos.

ﬁs Vasos Sanguineos: \ \o

Tubos polos que circula o

sangue. 6 Corazon: \

[EsTé formado por: ] (. )

[]

Partes: Mdsculo con 4 cavidades e paredes
Arterias: levan o sangue musculares, encargado de impulsar
desde o corazén aos organos. o0 sangue por todo o corpo.

Veas: levan o sangue desde os O corazon latexa en 2 movementos
organos ao corazon. (ensancha para que entre o sangue,
: P .. e contrdese para que saia polos

Capilares: ramificacions madis

: : vasos sanguineos.
finas das arterias e das veas.
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Capilares

Veas

A Circulacion - Pasos:

1- O sangue sae do corazon:

O corazén contrdese e impulsa o sangue polas arterias.

2- O sangue chega aos drganos: Va!, N
. . , . (\-NJ \-'w

O sangue circula polos capilares recollendo e frasnportando osixeno, nutrientes e refugallos.

3- O sangue volve ao corazon:

O sangue volve polas veas ao corazén, que se ensancha para deixalo entrar.
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[ Apar‘a'l'o Excretor (I): Encdrgase de expulsar os refugallos ao exterior. ]

[Es'ré formado por: ]

1!

@ )
Os Riles:
Dous drganos marréns situados
no abdome.

g J
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/As Vias Urinarias:

Uréteres: 2 tubos que saen dos
riles.

Vexiga: organo en forma de bolsa.

Uretra: comunica o aparato

(xcr'e‘ror' co exterior.

~

/




A Funcion do Aparato Excretor - Pasos:
1- Os riles filtran o sangue:
Extraen as substancias de refugallo do sangue e o sangue sae limpo dos riles.
2- Os riles fabrican os ourifios:
Os refugallos mestiranse con auga e os ourifios pasan d vexiga a tavés dos uréteres.
3- Os ourifios expllsanse ao exterior:

Saen ao exterior a través da uretra.
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Aparato Excretor (IT).

Cs Glandulas Sudoriporas: \

g s s h Estdn repartidas por todo o corpo sobre
Gandulas Sudoriparas. |
todo nas axilas, na cara e nas mans.
Encdrgase de expulsar os refugallos ao :> Son tubos moi delgados rodeados de
foerior. ) capilares dentro da pel, cun conducto

QJe desemboca no exterior polos por'osj

A Funcion das 6ldndulas Sudoriporas- Pasos:
1- As glandulas sudoriporas filtran o sangue:
Extraen as substancias de refugallo.
2- As glandulas sudoriporas producen a suor:
A suor ¢ unha mestura de refugallos e auga.
3- A suor expllsase ao exterior:

Polos conductos das gldndulas sudoriporas que desembocan hos poros.
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A NUTRICION HUMANA:

As persoas necesitamos
alimentarnos para obter
substancias nutritivas ou
NUTRIENTES, que conteiien os
alimentos e a auga.

SEGUNDO OS NUTRIENTES
QUE CONTENEN os alimentos poden ser:

ENERXETICOS, CONSTRUTIVOS e REGULADORES.

ALIMENTOS ENERXETICOS:

Os nutrientes que contefien son HIDRATOS DE CARBONO ou
GRAXAS.

Utilizamos estes nutrientes para obter enerxia.

HIDRATOS DE CARBONO:

Cereais (farifia, pasta, pan...)

4 -
o ) patacas, azucre.
(R - A ,r

Lfﬂ—‘-’l O GRAXAS:

Aceite, toucifio, manteiga.
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ALIMENTOS CONSTRUTIVOS:
Os nutrientes que contefien son PROTEINAS.

Utilizamos estes nutrientes para crecer e reparar o corpo.

Carnes, peixes, legumes, ovos,
ldcteos

ALIMENTOS REGULADORES

Os nutrientes que contefien son VITAMINAS, MINERAIS e
FIBRA VEXETAL.

Utilizamos estes nutrientes para que o corpo funciona ben e
previr enfermidades.

Froitas e verduras.
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A AUGA

E necesario incluir varios vasos de auga diarios na nosa
alimentacién, ainda que os propios alimentos famén contefian
auga.

A AUGA é unha parte moi importante do noso corpo. Esta
presente: na saliva, ho sangue, na suor, nos ourinos...

A FIBRA

A FIBRA estd formada polas partes das plantas que non
podemos utilizar como nutrientes.

A FIBRA serve para:
- reducir o estrefiimento.

- previr enfermidades.

- mellorar a flor'a\ bacteriana.

Froitas, verduras, hortalizas, froitos secos,
cereais e legumes.
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CONSELLOS PARA UNHA NUTRICION SAUDABLE

SAUDE E HIXIENE DO APARATO DIXESTIVO:

Seguir unha dieta saudable : evitando
cortes de dixestidn.

Vixiar os alimentos que tomamos:

limpos e en boas condicidns.
SAUDE E HIXIENE DO APARATO RESPIRATORIO:

Inspirar polo nariz: para que o aire que entre se

limpe e se quente.
7

(r,
9 N Non inhalar fumes nin substancias perigosas:
evitar zonas moi contaminadas.

Facer exercicios: para aumentar a capacidade pulmonar.

SAUDE E HIXIENE DO APARATO CIRCULATORIO:

Facer deporte de forma habitual:
para fortalecer o corazdn.

Non abusar do sal nin das graxas
nas comidas.

SAUDE E HIXIENE DOS APARATOS PARA A EXCRECION:

Beber moita auga: para facilitar o traballo dos riles

3 e das gldndulas sudoriporas..
N Z
@ Lavarse a diario: para limpar a pel dos refugallos.

(L Cambiar a diario a roupa: para evitar a acumulacién
de refugallos que quedan nela.

(9@ Asociacion de Familias de Alumnado NEAE.



A DIETA:
{1\

E o conxunto de alimentos e a
auga que unha persoa toma
cada dia.

J

UNHA DIETA SAUDABLE é
a que contén unha cantidade
suficiente de todos os nutrientes e de auga.

A DIETA TIPICA DUNHA CULTURA é a dieta tipica dunha
cultura ou zona e que utiliza os alimentos do seu entorno. Por
exemplo a DIETA MEDITERRANEA e a ATLANTICA.

A DIETA MEDITERRANEA

E unha dieta moi saudable, tipica dos paises en contacto con Mar
Mediterraneo.

COMO E:

- Abundantes alimentos e
orixe vexetal: pan, pasta, arroz, verduras, hortalizas, legumes e
froitas.

- Aceite de oliva como fonte principal de graxa.

- Consumo moderado de peixe, marisco, aves de curral,
productos lacteos e ovos.
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VALORES DA DIETA MEDITERRANEA:

E SAUDABLE: proporciona a cantidade
adecuada de todos os nutrientes.

FORMA PARTE DA NOSA CULTURA: temos moitas festas
relacionadas coa comida.

E CREATIVA E BARATA: pddense elaborar moitos pratos con
ingredientes sinxelos.

RESPECTA O MEDIO: utiliza alimentos
do entorno, e aproveita case ‘r‘odas as stas

partes para facer receitas distintas.

A DIETA ATLANTICA

E unha dieta moi saudable, tipica dos
paises en contacto con Océano
Atlantico.

COMO E:

E moi semellante a dieta Mediterrdnea, pero cun maior consumo
de peixe, carne de bovino, lacteos, ovos e patacas.
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NUTRICION E DIETA

1- Relaciona cada palabra coa sta definicion:

Productos que comemos

Alimento .
me para obter nutrientes.

Utilizacion dos nutrientes
para crecer e funcionar

Nutriente
ben.

Substancias que utilizamos

para crecer e funcionar
Alimentacion ben.

. Consumir auga e alimentos.
Nutricion 9

2- ¢Por qué necesitamos tomar alimentos?
a) Para obter nutrientes.

b) Para obter mdis osixeno hos pulmadns.

c) Para poder tomar fibra e auga.

3- Os alimentos contefien nutrientes. Segundo os nutrientes que
conteifien, os alimentos poden ser:

a)
b)

c)
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4- Os alimentos ENERXETICOS contefien:

a) vitaminas, minerais e fibra vexetal.

b) proteinas.

c¢) Hidratos de carbono e garxas.

5- Utilizamos os alimentos ENERXETICOS para:

a) Obter enerxia.

b) Para crecer e reparar o corpo.

¢) Para que o corpo funcione ben e previr enfermidades.
6- Son alimentos ENERXETICOS:

a) Carnes, peixes, legumes, ovos, ldcteos.

b) Froitas e verduras.

c) Cereais (farifia, pasta, pan...), patacas, azucre, aceite, toucifio, manteiga.
7- Os alimentos CONSTRUTIVOS contefien:

a) vitaminas, minerais e fibra vexetal.

b) proteinas.

¢) Hidratos de carbono e garxas.

8- Utilizamos os alimentos CONSTRUTIVOS para:
a) Obter enerxia.

b) Para crecer e reparar o corpo.

c) Para que o corpo funcione ben e previr enfermidades.
9- Son alimentos CONSTRUTIVOS:

a) Carnes, peixes, legumes, ovos, ldcteos.

b) Froitas e verduras.

c) Cereais (farifia, pasta, pan...), patacas, azucre, aceite, toucifio, manteiga.
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10- Os alimentos REGULADORES contetfien:

a) vitaminas, minerais e fibra vexetal.

b) proteinas.

c¢) Hidratos de carbono e garxas.

11- Utilizamos os alimentos REGULADORES para:

a) Obter enerxia.

b) Para crecer e reparar o corpo.

¢) Para que o corpo funcione ben e previr enfermidades.

12- Son dlimentos REGULADORES:

a) Carnes, peixes, legumes, ovos, ldcteos.

b) Froitas e verduras.

c) Cereais (farifia, pasta, pan...), patacas, azucre, aceite, toucifio, manteiga.
13- Ainda que a AUGA esta presente nos alimentos:

a) Debemos evitar o consumo de auga bebida.

b) Debemos incluir varios vasos de auga diarios na nosa dieta.

c) Debemos beber un vaso de auga ao dia.

14- Qué é a FIBRA?

a) A parte dos alimentos que ten mdis nutrientes.

b) Os nutrientes do pan.

c) A parte das plantas que non podemos utilizar como nutrientes.
15- A FIBRA serve para:

a) Obter unha gran cantidade de enerxia, e previr enfermidades.
b) Obter unha gran cantidade de enerxia e reducir o estrefimento.

c) Reducir o estrefiimento, previr enfermidades e mellorar a flora.
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16- Son alimentos con FIBRA:

a) Carnes e os peixes.

b) Patacas, os mariscos, as aves de curral e as legumes.

c) Foritas, verduras, hortalizas, froitos secos, cereais e legumes.

17- Completa a taboa coas pegatinas (verdes) que se adxuntan:

ALIMENTOS NUTRIENTES UTILIZAMOLOS
PARA
ENERXETICOS
CONSTRUTIVOS
REGULADORES

18- Completa a tdaboa coas pegatinas (azuis) que se adxuntan:

ALIMENTOS

ENERXETICOS CONSTRUTIVOS REGULADORES FIBRA

©® Asociacion de Familias de Alumnado NEAE.



19- A DIETA é:
a) O conxunto de nutrientes que comemos unha semana enteira.
b) O que temos que comer se queremos perder peso.

c) O conxunto de alimentos e auga que unha persoa toma cada dia.

20- Una DIETA SAUDABLE é:
a) Unha dieta rica en verduras e sen carne.
b) Unha dieta na que non se empreguen aceites.

¢) Unha dieta que contén unha cantidade suficiente de todos os nutrientes
que necesitamos.

21- Que é A DIETA TiPICA DUNHA CULTURA?
a) Unha dieta barata e con menus variados.
b) A dieta tipica dunha zona na que se utilizan alimentos do entorno.

c) O plato tipico dunha zona.

22- Escribe o nome de dias dietas tipicas da nosa cultura:

1)
2)

23- A DIETA MEDITERRANEA é tipica:
a) Dos paises proximos ao mar Mediterrdneo.
b) Dos paises préximos ao Océano Altdntico.

c¢) Da Peninsula Ibérica.
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24- A DIETA MEDITERRANEA consiste en:

a) Abundantes froitas de todo tipo, manteiga e toucifio, e moi pouca
cantidade de peixes.

b) Abundantes carnes de curral, e poucos vexetais.

c) Abundantes alimentos de orixe vexetal, aceite de oliva, peixe, marisco,
aves de curral, productos ldcteos e ovos.

25- A DIETA ATLANTICA é tipica:

a) Dos paises proximos ao mar Mediterrdneo.

b) Dos paises préximos ao Océano Altdntico.

c) Da Peninsula Ibérica.

26- A DIETA ATLANTICA consiste en:

a) Utilizar mdis cantidade de aceite nas comidas que na dieta mediterrdnea.
b) Utilizar mdis vexetais que na dieta mediterrdnea.

c) Utilizar mdis peixe, carne de bovino, ldcteos, ovos e patacas que na dieta
mediterrdnea.
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27- A NUTRICION HUMANA consiste en (relaciona):
Alimentarnos para obter
hutrientes. APARATO RESPIRATORIO

APARATO DIXESTIVO

Respirar para obter osixeno.
APARATO EXCRETOR

Distribuir as substancias GLAN?ULAS
SUDORIPORAS
olo corpo.
P P APARATO
RESPIRATORIO

Expuls s llos.
Xpulsar os refugallo APARATO CIRCULATORIO

28- Une cada aparato co seu debuxo:

APARATO DIXESTIVO ‘&

APARATO RESPIRATORIO

APARATO CIRCULATORIO

APARATO EXCRETOR

GLANDULAS
SUDORIPORAS

APARATO
RESPIRATORIO.
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29- Completa:

A NUTRICION HUMANA

~
Alimentarnos
para obter
nutrientes.
. J

INSPIRACION/
EXPIRACION

INTERCAMBIO DE GASES

—
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Distribuir as
sustancias por

todo o corpo.

APARATO EXCRETOR

GLANDULAS
SUDORIPORAS

APARATO
APARATO CIRCULATORIO RESPIRATORIO.



30- O APARATO DIXESTIVO encdrgase de:

a) Tomar osixeno do aire e expulsar diéxido de carbono.
b) Tomar alimentos e transfromalos para obter nutrientes.
c) Tomar alimentos para medrar.

31- O APARATO DIXESTIVO esta formado por:

a) Tubo dixestivo e gldndulas dixestivas.

b) Dentes e o tubo dixestivo.

c) Tubo dixestivo e estémago.

32- O TUBO DIXESTIVO é:

a) O conducto polo que entra o osixeno.

b) O conducto polo que se expulsan os refugallos.

¢) O conducto polo que pasa o alimento.

33- Cales son as partes do TUBO DIXESTIVO?

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)
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34- Cal é a funcién das GLANDULAS DIXESTIVAS?
a) Expulsar os refugallos a través dos poros da pel.

b) Distribuir as substancias polo corpo.

¢) Producir zumes que separan os nutrientes.

35- Cales son as GLANDULAS DIXESTIVAS?

1)
2)

3)

36- Ordena os pasos da DIXESTION:

- Os nutrientes son absorvidos polas paredes do intestino delgado e pasan
ao sangue.

- Os dentes trituran os alimentos.

- Os alimentos mesturanse no tubo dixestivo cos zumes das glandulas
dixestivas.

- Os restos dos alimentos que non son absorvidos polo intestino delgado,
pasan ao intestino groso e exptlsanse polo ano.

- Sepdranse os nutrientes.

37- Escribe el nombre de los dientes que se indican en el dibujo
(Incisivos, caninos, molares).
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APARATO RESPIRATORIO

38- O APARATO RESPIRATORIO encargase de:
a) Tomar osixeno do aire e expulsar diéxido de carbono.
b) Tomar alimentos e transfromalos para obter nutrientes.

c) Distribuir as substancias polo corpo.

39- O APARATO REPIRATORIO esta formado por:
a) Tubo dixestivo e glandulas dixestivas.

b) Vias respiratorias e pulméns.

¢) Pulmons e bronquios.

40- AS VIAS RESPIRATORIAS son:

a) O conducto polo que entra o osixeno.

b) O conducto polo que se expulsan os refugallos.

c) Os tubos polos que entra e sae o aire.

41- Cales son as partes das VIAS RESPITARORIAS?
1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

42- Que son os PULMONS?
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a) Dous musculos exponxosos que contefien as ramificacions dos bronquios e
dos alvéolos.

b) Dous érganos exponxosos que contefien as ramificacions dos bronquios e
dos alvéolos.

c) Dous dganos que se atopan ho abdémen e filtran o sangue.
43- Ordena os pasos da RESPITACION:

- Expiracion: O diafragma e os musculos respiratorios reldxanse e o aire sae
dos pulmoéns.

- Inspiracién: O aire entra pola boca ou fosas nasais e 0 DIAFRAGMA e os
outros musculos respiratorios, contrdense, provocando que se enchan os
pulméns de aire.

- Intercambio de gases:
O osixeno que chega aos pulmons pasa ao sangue a través dos alvéolos.

O diéxido de carbono pasa da sangue aos alvéolos.

APARATO CIRCULATORIO

44- O APARATO CIRCULATORIO encargase de:

a) Tomar osixeno do aire e expulsar diéxido de carbono.

b) Tomar alimentos e transfromalos para obter nutrientes.
c) Distribuir as substancias polo corpo.

45- O APARATO CIRCULATORIO esta formado por:
a) O sangue, os vasos sanguineos e o corazon.

b) Vias respiratorias e pulmons.

c) Pulméns e bronquios.
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46- Que é o SANGUE?:
a) O conducto polo que entra o osixeno.

b) Un liquido vermello que recolle e transporta osixeno, nutrientes e
refugallos.

¢) Un liquido vermello que transporta o diéxido de carbono por todo o corpo.
47- Qué son os VASOS SANGUINEOS?

a) Tubos polos que circula o osixeno.

b) Tubos polo que circula o sangue.

c) Tubos polos que circulan os refugalllos.

48- Cales son os tipos de VASOS SANGUINEOS?

1)
2)

3)

49- As ARTERIAS:

a) son ramificacions mdis finas das arterias.
b) levan o sangue desde o corazén aos 6rganos.
c) levan o sangue desde os drganos ao corazdn.
50- As VEAS:

a) son ramificacions mdis finas das arterias.
b) levan o sangue desde o corazén aos drganos.

c) levan o sangue desde os drganos ao corazdn.
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51- Os CAPILARES:

a) son ramificaciéns mdis finas das arterias e as veas.
b) levan o sangue desde o corazon aos érganos.

c) levan o sangue desde os d6rganos ao corazén.

52- Que é o CORAZON?

a) Un midsculo exponxoso que contén as ramificacions dos bronquios e dos
alvéolos.

b) Un mdsculo encargado de impulsar o sangue por todo o corpo.
¢) Un dgano que se atopa ho abdémen e filtran o sangue.
53- Ordena os pasos da RESPITACION:

- O sangue chega aos érganos: O sangue circula polos capilares recollendo e
trasnportando osixeno, nutrientes e refugallos.

- O sangue sae do corazon: O corazdn contrdese e impulsa o sangue polas
arterias.

- O sangue volve ao corazén: O sangue volve polas veas ao corazon, que se
ensancha para deixalo entrar.

éjio
©

APARATO EXCRETOR E AS GLANDULAS SUDORIPORAS

54- O APARATO EXCRETOR encargase de:
a) Tomar osixeno do aire e expulsar diéxido de carbono.
b) Expulsar os refugallos ao exterior.

c) Distribuir as substancias polo corpo.
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55- O APARATO EXCRETOR esta formado por:
a) O sangue, 0s vasos sanguineos e o corazon.

b) Vias respiratorias e pulmons.

c) Os riles e as vias urinarias.

56- Que son os RILES?:

a) Dous conductos polo que entra o osixeno.

b) Dous musculos marréns situados no abdome.

c) Dous 6ganos marrons situados no abdome.

57- Cales son os tipos de VIAS URINARIAS?
1)
2)

3)

58- Os URETERS:

a) son dous 6rganos en forma de bolsa.

b) son dous tubos que saen dos riles.

c) comunica o aparato excretor co exterior.
59- A VEXIGA:

a) € un organo en forma de bolsa.

b) son dous tubos que saen dos riles.

c) comunica o aparato excretor co exterior.
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60- A URETRA:

a) € un érgano en forma de bolsa.

b) son dous tubos que saen dos riles.

c) comunica o aparato excretor co exterior.

61- Ordena os pasos da FUNCION DO APARATO EXCRETOR:

- Os ourifios expllsanse ao exterior:Saen ao exterior a través da uretra.

- Os riles filtran o sangue: Extraen as substancias de refugallo do sangue e
o0 sangue sae limpo dos riles.

- Os riles fabrican os ourifios: Os refugallos mestiranse con auga e os
ourinos pasan a vexiga a tavés dos uréteres.

62- As GLANDULAS SUDORIPORAS encérganse de:

a) Tomar osixeno do aire e expulsar didxido de carbono.

b) Expulsar os refugallos ao exterior.

c) Distribuir as substancias polo corpo.

63- Que son as GLANDULAS SUDORIPORAS?:

a) Dous tubos moi delgados polo que entra o osixeno ao sangue.
b) Son dous musculos marréns situados no abdome.

¢) Son tubos moi delgados rodeados de capilares dentro da pel, cun
conducto que desemboca no exterior polos poros.

64- Ordena os pasos da FUNCION DAS GLANDULAS SUDORIPORAS:

- As gldndulas sudoriporas filtran o sangue: Extraen as substancias de
refugallo.

- As gldndulas sudoriporas producen a suor: A suor € unha mestura de
refugallos e auga.

- A suor expllsase ao exterior: Polos conductos das gldndulas sudoriporas
que desembocan nos poros.
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65- Completa a tdboa coas pegatinas (vermellas) que se adxuntan:

APARATO PARTES FUNCION

DIXESTIVO

RESPIRATORIO

CIRCULATORIO

EXCRETOR

GLANDULAS
SUDORIPORAS

CONSELLOS PARA UNHA NUTRICION SAUDABLE
66- Completa:

SAUDE E HIXIENE DO APARATO DIXESTIVO:

1)
2)

SAUDE E HIXIENE DO APARATO RESPIRATORIO:
1)
2)

3)
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SAUDE E HIXIENE DO APARATO CIRCULATORIO:
1)
2)

SAUDE E HIXIENE DOS APARATOS PARA A EXCRECION:

1)
2)

3)
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