
       Ciencias Naturales 8vo  Básico.- 

Indicador a evaluar :  
Analizar y evaluar, basados en evidencias los factores que contribuyen a 
mantener un cuerpo saludable, proponiendo un plan que considere: Una 
alimentación balanceada. Un ejercicio físico regular. Evitar consumo de alcohol, 
tabaco y drogas. 

 

Instrucciones generales  

• En el caso de no poder imprimir este material, responde las actividades  

utilizando una hoja cuadriculada tamaño carta o de tu cuaderno ( sin flecos)  

• Utiliza solo lápiz pasta azul o negro,  y no uses corrector ya que no se 

aceptan borrones. 

• Recuerda usar lápiz color rojo solo en las mayúsculas.  

• En la parte superior de la hoja, escribe tu nombre, curso y asignatura, 

recuerda escribir con letra clara, legible y sin faltas de ortografía. 

 

1. Investiga que factores contribuyen a mantener un cuerpo saludable, 

considerando como tal, su alimentación y salud.-  Puedes guiarte en los 

siguientes links para tu investigación.- 
 http://www.icarito.cl/2009/12/67-7209-9-ejercicio-fisico-y-salud.shtml/ 

https://www.garaulet.com/blog-garaulet/elementos-claves-para-tener-un-cuerpo-

saludable, https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-

salud/estilo-vida/prepro_080021.html, 

https://www.uaeh.edu.mx/docencia/VI_Lectura/licenciatura/documentos/LECT103.pdf 

 

Factores : 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 
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https://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/estilo-vida/prepro_080021.html
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https://www.uaeh.edu.mx/docencia/VI_Lectura/licenciatura/documentos/LECT103.pdf


 

2. En base a tu investigación construye un plan de vida saludable que considere 

los siguientes factores:  plan de alimentación y de ejercicios que favorezcan tu 

salud.- Plan de alimentación: 

Días  Desayuno  Almuerzo  Once  Cena  Sugerencias 
de colaciones  

Lunes  
 
 

 
 
 
 

    

Martes  
 
 

 
 
 
 
 
 

    

Miércoles   
 
 
 
 
 

    

Jueves   
 
 
 
 
 

    

Viernes   
 
 
 
 
 

    

Sábado   
 
 
 
 

    

Domingo   
 
 
 
 
 

    



Plan de ejercicios:  

Día uno  Día dos  Día tres  Día cuatro  

 
 
 
 
 
 
 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

3. Analiza los siguientes casos,  considerando los factores que contribuyen a 

mantener un cuerpo saludable y evaluando las repercusiones en la salud de 

las personas.-  

 

- Caso n°1: desórdenes alimenticios :  

En las siguientes imágenes podemos observar dos casos de personas con 

enfermedades asociadas a desórdenes alimenticios. Analiza como ellas se ven 

perjudicadas en su salud,  recuerda mencionar que factores influyen en cada 

situación.-  

Imagen n° 1                                                         imagen n° 2  

 



Análisis : 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

 

- Caso n°2: veganos v/s omnívoros  

Imaginemos tres científicos sanos, un omnívoro, un vegetariano y un vegano. 

Cada uno de ellos sigue durante toda su vida una dieta estricta según sus 

principios. El omnívoro come de todo, en su medida justa y practicando, por 

ejemplo, lo mejor de la dieta mediterránea. Sin excesos. El vegetariano sigue 

una dieta parecida pero eliminando cualquier rastro de carne o pescado y 

basculando hacia los productos vegetales. Tampoco comete excesos y tiende a 

proyectar ese cuidado dietético en su estilo de vida. El vegano, además, excluye 

de todo lo anterior cualquier producto de origen animal, incluidos los huevos, 

todos los lácteos y hasta la miel.- 

 

 

 

Analiza el  caso en base a las siguientes preguntas: ¿Qué pasa con la asimilación 

de nutrientes en cada caso? ¿Quién viviría más? ¿Quién iría menos al médico 

durante toda su vida?  

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 


