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NUTRICION Y SALUD. 

Para que la función de nutrición  funcione correctamente, tenemos que 

mantener estos hábitos de salud. 

Una dieta equilibrada. 

Tenemos que comer una dieta equilibrada cada día. 

Es necesario tomar alimentos de los cuatro grupos principales. 

 

 

Ejercicio. 

El ejercicio regular es vital para nuestro cuerpo. Mantiene el corazón y los 

pulmones saludables y ayuda al sistema digestivo.  

Agua. 

El agua es esencial porque produce la saliva, los jugos digestivos y la sangre. 

Ayuda a nuestro sistema excretor.  

Drogas no. 

 El humo del tabaco y el alcohol puede dañar nuestro cuerpo.  
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1º. Completa el esquema sobre los alimentos.

 

2º. Indica el tipo de nutrientes que nos aportan estos alimentos. 

 

   

    

 

3º. Explica la importancia del agua en una vida saludable. 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………. 

 

4º  Escribe las razones por las que el tabaco y el alcohol son 

perjudiciales para la salud. 

…………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………… 
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NUTRITION AND HEALTH. 

For our nutrition function to work correctly, we have to maintain this 

healthy habits. 

A balanced diet. 

We have to eat a balanced diet every day. 

It is necessary to have food from the four principal groups: 

 

 

Exercise. 

Regular exercise is vital for our body. It maintains heart and lung health and 

help the digestive system. 

Water.  

Water is essential because produces saliva, digestives juice and blood. It 

helps our excretory system. 

No drugs. 

 Smoke from cigarettes and alcohol can damage our body. 
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5th. Complete the sentences. 

a) Fats give us_________________________ 

b) ___________________ make the muscles strong. 

c) Minerals and _________________ help our nervous system. 

d) Carbohydrates give us ______________________. 

6th. Listen to Tom talking to his doctor. What 2 things does he do 

that are bad for his nutrition function? (track 8) 

______________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________ 

7th. Choose the right nutrients. 

 

Proteins. 

Fats. 

Carbohydrates. 

Vitamins and minerals. 
 

Proteins. 

Fats. 

Carbohydrates. 

Vitamins and minerals. 

 

Proteins. 

Fats. 

Carbohydrates. 

Vitamins and minerals. 
 

Proteins. 

Fats. 

Carbohydrates. 

Vitamins and minerals. 

 

Proteins. 

Fats. 

Carbohydrates. 

Vitamins and minerals. 
 

Proteins. 

Fats. 

Carbohydrates. 

Vitamins and minerals. 

8th. Complete the sentences with the words bellow. You can use 

some of them twice. 

 

 

carbohydrates 

proteins 

vitamins and minerals 

fats 
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PROBLEMAS  NUTRICIONALES. 

Comer un exceso de ciertos nutrientes o no tener suficientes pueden 

producir problemas nutricionales. 

Exceso de nutrientes: 

 

Falta de ciertos nutrientes: 
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9º Completa el siguiente esquema utilizando los siguientes 

términos: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10º ¿Para qué crees que sirve un suplemento vitamínico? 

………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………….. 

………………………………………………………………………………………………………………….. 

 

Exceso de sal – Falta de calcio -  Falta de vitaminas - Exceso de calorías – Falta de 

hierro – Falta de ciertos nutrientes – Exceso de grasa – Exceso de nutrientes – 

Calorías insuficientes – Exceso de nutrientes. 
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NUTRITIONAL PROBLEMS. 

Eating an excess of certain nutrients or not having enough of them can 

cause nutritional problems. 

Excess nutrients. 

 

Not enough of certain nutrients. 
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11th Listen to a conversation and match them to the nutritional 

problems. (track 9) 

 

 

 

12th Match the nutritional problems to a cause: 

 

13th Look at the picture bellow. How do they relate to the 

nutrition function? 

 


