Material sesion 1
Programa Aprendiendo NutriDos

Alianza entre el Ministerio de Educacion Publica y Dos Pinos

Indicadores de aprendizajes esperados:

Salud y nutricidn: Identifica los beneficios de los alimentos saludables de su entorno que
contribuyen al bienestar integral.

Autonomia: Practica habitos de autocuidado para la satisfaccion de necesidades y el bienestar
colectivo, con acompafiamiento de una persona adulta.

ASOCIE DE PRACTICAS DE ESTILOS DE VIDA

Experiencial - Asocie de estilos de vida

La persona adulta facilitadora deberd pegar la imagen de un personaje feliz y saludable en un

extremo de la pizarra y en el otro, la imagen del personaje triste y enfermo.

Luego, se distribuiran entre los nifios y las nifas, tarjetas con los diferentes habitos para que cada
uno se levante a la pizarra y asocie con esas imagenes diferentes practicas de estilo de vida segun
la categoria que consideren correcta.

Cuando todos hayan pegado las tarjetas, la persona facilitadora, en conjunto con los nifios y las
nifias, discutiran si la ubicacion fue correcta o por qué podrian ser categorizadas de manera distinta.

Recursos para mediar

Disefio descargable de dos personajes:

Feliz y saludable.
Triste y enfermo.

Disefio descargable de tarjetas con ilustraciones de habitos saludables y no saludables.




Imagenes referenciales

Las tarjetas verdes que se utilizaran representan los siguientes habitos saludables:

1. Comer frutas regularmente, aprovechando las de temporada o las que se pueden dividir en porciones

para hacer mas accesible su consumo.
Comer ensaladas o vegetales.
Tomar agua y que la persona facilitadora tenga siempre a mano una botella y la tome regularmente.
Tomar leche o yogurt.
Merendar alimentos que sumen nutrientes y brinden saciedad, por ejemplo: yogurt y semillas.
Desayunar todos los dias, idealmente que sea una comida completa como puede ser el Gallo Pinto
con queso y una naranja.
Jugar activamente tanto como se pueda, sobre todo en el tiempo de Experiencias de actividad fisica y
movimiento.
Lavarse los dientes después de comer.
Lavarse las manos regularmente, siempre antes de comer.

. Consumir pescado.

. Merendar alimentos que sumen nutrientes y brinden saciedad, por ejemplo: frijoles y tortillas.

. Levantarse en la mafiana con buena actitud.

. Realizar actividades de movimiento fisico con la familia.

. Comer acompanado de amigos o familiares.

. Caminar tanto como se pueda, por ejemplo, salir con un adulto a pasear a la mascota.

. Jugar al aire libre con amigos, acompafiados por una persona adulta.

. Caminar a la escuela acompafiado de un adulto.

. Dormir suficiente, en la etapa preescolar y escolar podria variar entre unas 13 a 9 horas diarias.

Las tarjetas rojas que se usaran representan los siguientes habitos poco saludables:

Pasar mucho tiempo viendo television.

Pasar jugando muchos videojuegos.

Pasar el tiempo de Experiencias de actividad fisica y movimiento siempre sentados.
Comer solamente confites o dulces.

Dormirse después de las 9 p.m.

Tomar gaseosas, y es alin mas inadecuado consumirlas muy frecuentemente.
Negarse frecuentemente a probar alimentos beneficiosos.




Usar el salero de la mesa para agregar mas sal a la comida.
Comer comidas rapidas con mucha regularidad.

. Comer solos y en medio del desorden.

. Comer siempre viendo televisidn u otras pantallas.

Experiencia 2 — Circulo de didlogo

La persona adulta facilitadora introducira el aprendizaje esperado de los habitos de estilo de vida
saludables o poco saludables, por medio de un circulo de didlogo en el que, haciendo uso de
preguntas generadoras, se logre conocer las interpretaciones que hacen los nifos y las nifias sobre
la salud y los habitos, entre otros temas relacionados.

Serd importante registrar o visualizar tanto las opiniones que se consideren acertadas como aquellas

que se consideren incorrectas para guiar al aprendizaje subsecuente.

Preguntas generadoras

éQué es un habito?

éQué es salud?

éPor qué serd importante consumir
alimentos nutritivos?

¢Hay alguna diferencia entre alimentos
nutritivos y alimentos poco nutritivos?
éPor qué es importante comer bien?
¢Cudles alimentos considera que son
nutritivos?

¢éCudles alimentos considera que son
poco nutritivos? ¢ Por qué?

éPor qué creen que es importante
tomar agua?

éCudntos vasos con agua debe
consumir una persona durante un dia?

¢A quiénes les gusta tomar agua?
¢Como puedo obtener salud a través
del juego?

¢Qué actividades de movimiento o
juego podemos realizar por salud y
para aprovechar el tiempo libre?
¢Correr y caminar al aire libre, ayudara
a las personas a tener buena salud?
¢Cuando se despiertan, cémo se
sienten?

Al llegar al centro educativo o al jardin
de nifios y nifas, ¢Sienten energia o se
sienten cansados y con suefio?

Contexto de apoyo para preguntas generadoras

Habitos

Un habito es definido como un modo especial de proceder, adquirido por repeticidon de actos iguales
o semejantes. Si bien una persona puede practicar habitos positivos o su contraparte, la intension
del abordaje sera propiciar la incorporacién de habitos positivos al motivar, en los nifios y las nifias,
la auto reflexion de los beneficios de su practica.




En este contexto, no es la intencidn transmitir el mensaje de que comer confites o una hamburguesa
es malo, el habito de consumirla con mucha frecuencia seria la practica no recomendada; lo mismo
qgue con los hdbitos positivos, en este caso, tomar leche esporadicamente, no tendra el mismo
beneficio que tomarla a diario por el calcio, proteina y otros nutrientes que aporta.

Serd importante motivar con constancia pues la instauracion de los diferentes hdbitos toma
semanas e incluso meses.

Salud

Segln la OMS, la salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de afecciones o enfermedades. El bienestar por su parte, y en este caso el bienestar
infantil, segiin la UNICEF, toma en consideracién la calidad de vida de los nifios y las nifias en un
sentido amplio, considerando incluso sus oportunidades para desarrollarse.

Asi, promover salud tiene que ver con estar bien fisicamente, con explotar sus posibilidades de
socializar, de sentirse amados, de recibir educacion, de estar seguros y mucho mas, por lo que los
habitos positivos que se exploraran son apenas unos cuantos de los varios que serdn importantes
en su dia a dia.

Alimentacion y nutricion

Nuestro cuerpo requiere de los alimentos para obtener energia, vitaminas, minerales, proteinas y
mas, aunque también para disfrutar y gozar del placer que genera su consumo, por ello, entre mas
rica esté la alimentacion diaria, mas factible va a ser apoyar la salud desde la nutricidn.

En buena medida un alimento que ante su consumo regular puede apoyar salud, es aquel rico en
vitaminas, minerales, fibra, o algunos otros nutrientes. En contraparte, uno que ante su consumo
regular puede no contribuir con la salud, tendria aportes elevados de componentes criticos para la
salud, es decir, podria ser muy alto en grasa, sodio o azUcares simples (azicar de mesa), por ejemplo.

Mantener por lo general una alimentacién variada, suficiente y nutritiva es importante para obtener
energia para jugar, pensar, memorizar, para crecer y desarrollarse sanamente.

indices de calidad de la dieta (puntuaciones que en estudios cientificos se les han brindado a los
diferentes grupos de alimentos disponibles para el consumo) ubican como los alimentos de mayor
valor positivo a las frutas, vegetales no harinosos, lacteos, granos enteros (avena integral, pasta
integral), pescados, leguminosas (frijoles, garbanzos o lentejas), semillas y nueces y en general
alimentos ricos en fibra y grasas insaturadas como las del aguacate o aceites vegetales, entre otros.

Estos mismos indices de calidad de la dieta ubican como los alimentos de menor valor a aquellos
altos en: azlcares simples (azicar de mesa), sodio (sal), grasas saturadas y trans, es decir, no
puntualizan alimentos como tal sino componentes del alimento que estando en exceso, podrian no
contribuir a la calidad y diversidad de la alimentacién y por lo tanto tendrian caracteristicas limitadas
para apoyar la salud.




Hidratacion

Un 60% a 70% del peso de una persona es conformado por liquido, de ahi que la deshidratacion
pueda repercutir de multiples maneras. En si mismo, el liquido contribuye a la regulacién de la
temperatura, el estado de animo, funciones cognitivas, eliminacidn de toxinas y mucho mas.

La cantidad de liquido que cada uno requiera se vera influenciada por el clima, la presencia o no de
enfermedades, la cantidad de actividad fisica realizada y mas. De manera general, cerca de unos 6
vasos de liquido (250 mL=1 vaso) diario podrian ser beneficios para nifos y nifias.

No es necesario que todo el liquido del dia sea agua, pero si sera importante que esta cubra al menos
la mitad del liquido diario, el resto de las alternativas podrian venir de la leche, yogurt, bebidas sin
azUcar agregado o con poca cantidad de este. Incluso es importante considerar que las frutas, caldos
y sopas, contribuiradn a esta ingesta de liquido.
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Actividad fisica

El juego para los nifios y las niflas mas que una posibilidad es un derecho, porque contribuye desde
multiples aristas a ese gran objetivo de salud y bienestar.

Segun la OMS la cantidad de actividad fisica recomendada seria, segin la edad:

3 a4 afios: 180 minutos de los que al menos 60 minutos sean actividades fisicas moderadas
a intensas, cuanto mas mejor. No mas de 1 hora frente al televisor. Participar de la lectura
de cuentos.

5 a 17 aios: al menos 60 minutos de actividades intensas o moderadas + 3 dias de
actividades que fortalezcan musculos y huesos.

En ambos casos, la idea es jugar tanto como se pueda, con la salvedad de que sea un juego activo y
seguro, minimizando la posibilidad de uso de videojuegos.

En general, jugar fisicamente serd muy valioso, algunas alternativas pueden ser: correr, caminar,
jugar voleibol con un globo, futbol, escondido, eldstico, quedd congelado, anda, 1, 2, 3 quesito stop.

La idea es hacer las actividades fisicas y juegos que les gusten, en compaiiia de amigos y con la
presencia de un adulto. No necesariamente uno sera mejor que el otro, lo importante es crear el
habito y disfrutar el momento.




Sueiio

Dormir suficiente disfrutando de un suefio de calidad es indispensable. En la etapa preescolar, el
suefio podria cubrir poco mas del 50% de las horas del dia, a los 6 o 7 ainos el tiempo de suefio
requerido es menor, de unas 9 a 10 horas, pero de igual manera comprendera gran parte del dia.

De un suefio suficiente y de calidad depende la disposicién y energia para enfrentar el dia siguiente.

Al finalizar, procure relacionar lo trabajado con las experiencias vividas y continde fomentando en
el dia a dia espacios de exploracién, reconocimiento y apropiacidn de habitos positivos.




