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Soy el cuaderno BKN, te acompanaré durante

este ano, juntos realizaremos las distintas
actividades de Colacion BKN.

Al término de cada visita del nutricionista a tu
sala, puedes llevar el cuaderno a casay
compartir la actividad en familia.
Recuerda traerme de regreso a la sala de clases,

para utilizarlo en la siguiente
actividad BKN.

Saludos
Tu amigo de actividades

El Cuaderno BKN y el equipo de

PLAN CONTRA LA OBESIDAD ESTUDIANTIL DE JU!
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alimentacion saludable

ACTIVIDAD: BUSCA ALIMENTOS SALUPABLES

HOY APRENDEREMOS A ELEGIR ALIMENTOS SALUDABLES 29 BASICO

La alimentacién saludable permite obtener todos los nutrientes que el
cuerpo necesita. Los alimentos saludables, en su conjunto, aportan
nutrientes con diversas funciones, por ejemplo, los pescados,
legumbres, carnes y lacteos contienen proteinas, que sirven para crecer
en el caso de los nifios y nifias, y mantenerse sano en los adultos. Los
lacteos, ademas, aportan calcio a los huesos y dientes, las legumbres
contienen fibra necesaria para una buena digestién y compuestos
bioactivos para prevenir enfermedades. El agua es necesaria para
hidratar el cuerpo y recuperar lo que se pierde en la orina, sudor y por
otros medios.

Las frutas y verduras no sélo contienen vitaminas y minerales, sino que
también fibra, antioxidantes y fitoquimicos con efectos beneficiosos en
la prevencién de céncer, hipertension arterial, obesidad y diabetes, entre
otras enfermedades.

Set de imagenes de alimentos saludables

y no saludables a color.
Plumén. ' v
‘

Tijeras. .

o N
‘ Que vamos a hacer
o

En la pizarra se dibujaré una carita feliz y una triste.

Cada uno recortara el set de alimentos saludables y no saludables a
color del cuaderno.

Se llamara de manera individual al azar, tomara una imagen de su set

® de alimentos y la pegara en la carita feliz (alimento saludable) o triste
(alimento no saludable). Tienen 10 minutos o hasta completar todas
las imagenes del set.

Al final, se corregiran si hay errores y se les pedira responder las
siguientes preguntas: ;Comen estos alimentos? ; Cuéles son
saludables y cuéles no? ;Qué beneficios nos trae comer alimentos
saludables a diario?

@ Alfinalizar, leamos el texto “algo par recordar”.

Hagamos ejercicio

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, cada grupo hara
una fila con las piernas abiertas, el Gltimo pasara por debajo de las piernas
de sus companieros para pegar el alimento en la carita feliz o triste.
También puedes intentar haciendo equilibrio como en una cuerda floja.



TEMA Me gusta la
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? ;Qué rica es el agua!

Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.










El agua me refrescay
la actividad fisica me hace bien

iEl cuerpo es agual Casi el 65% del peso corporal es agua, nos permite
tener un buen funcionamiento, favorece la eliminacién de desechos y
regula la temperatura, entre otras funciones. No olvides que es mas
saludable tomar agua que bebidas o jugos, aunque sean sin azdcar.

iLa actividad fisica nos hace bien, permite compartir y tener mas amigos!
Nos ayuda a crecer y desarrollarnos mejor, mantener un peso saludable,
aumentar la fuerza y energia para estudiar y trabajar.

Cuidemos el agua, que es un recurso natural escaso en nuestro planeta y
se esta agotando.

A

Loque

necesitards
en esta ® Imagenes y frases para armar el afiche.

actividad @® Lamina "Afiche del agua".
@ Tijeras.

@ Lipices de colores. !
@ Pegamento.

Conversemos sobre el agua: § Saben por qué debemos tomar agua?
¢ Coémo pierde agua nuestro cuerpo? ;Debo tomar agua sélo cuando
tengo sed? ;Cuantos vasos de agua debemos tomar al dia? ;Es lo
mismo tomar agua que jugos o bebidas?

A continuacién, escoge las palabras e imagenes que prefieras, pinta 'y
pégalas en la hoja para armar tu "Afiche del agua".

Tienen 15 minutos para armarlo y luego algin voluntario deberé ’
explicarlo a sus compafieros. g

Al finalizar, leamos el texto “algo para recordar”.

Qo (3)

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, al terminar 'Q
el afiche, debes ir saltando hacia el pizarrén y volver a tu puesto,
manteniendo el orden de la sala.

9



El agua me refrescay
la actividad fisica me hace bien

Algo para recordar

Escoge a diario alimentos saludables, come cuatro
veces al dia, en pequenas cantidades y una colacién
a media manana.

Toma 6 a 8 vasos de agua al dia y realiza actividades
en movimiento todos los dias, como correr, saltar,
jugar fatbol, saltar la cuerda o salir a pasear, para
seguir creciendo, sentirte con energia, cuidar tu
cuerpo y verte bien.

Debes tomar agua a diario, aunque no sientas sed,
ya que la perdemos en el sudor, al respirar y cuando
vamos al bano.
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bueno
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Enelrecreocomo | /5'/.
mi colacion saludable 3
ACTIVIDAD: CALENDARIO DE COLACIONES

HOY APRENDEREMOS CUALES SON LAS MEJORES COLACIONES 29 BASICO

Loque
necesitaras
en esta
actividad

@ Calendario de colaciones.

@ Set de imagenes de colaciones para pintar.

@ Lipices de colores.

@ Tijeras.
@® Pegamento.
|

Q) 9 .Oué vamos a hacer’

\ ;

Hagamos ejercicio




En el recreo como
mi colacion saludable

-\
Algo para recordar

En tus recreos puedes comer una colacién saludable,
escoge uno de estos ejemplos:

1 fruta natural o puedes mezclar las frutas que mas te
gusten y traerlas en un pocillo pequefio.

1 huevo duro.

1 leche blanca o con sabor, yogur o leche cultivada,
sin azucar.

Y2 sdndwich en marraqueta o pan de molde, con lechuga
y tomate. También lo puedes hacer con palta y queso
fresco. Otra combinacién es lechuga y quesillo.

1 punado de frutos secos como: mani, nueces o
almendras, sin azlcar o sal.

Comer una fruta en el recreo es la mejor colacién, porque
es rica, sabrosa, jugosa, te da energia y hay de diferentes
formas, colores y sabores para escoger. Elige la que mas
te gusta y atrévete a probar las que no conoces.

&
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Fuente: Benavides C. Manual Educativo Nifios en Accion. Guia de actividades en
alimentacion y nutricion para el docente. Nestlé.
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Frutasyverduras @&71')

dan color y sabor a tu vida
ACTIVIDAD: COMPARTIR CON LAS FRUTIVERDANZAS

HOY APRENDEREMOS A DESCUBRIR POR QUE LAS 20 BASICO
FRUTAS Y VERDURAS SON TAN BUENAS

3 verduras + 2 frutas, de 5 colores es la mejor forma de completar las
porciones que recomienda 5 al dia. Al consumir 5 colores de verduras y
frutas al dia, se asegura la ingesta de una variedad de nutrientes, tales
como: vitaminas, minerales, compuestos bioactivos, antioxidantes y fibra
que favorece la digestién, que ayudan a mantener una buena salud.
<@
S

Loque
necesitaras
en ?s.ta “Frutiverdanzas”.
actividad

Lapiz mina.

Coloca mucha atencién a las Frutiverdanzas y adivina las respuestas.

A continuacién, responde: ; Conocen todas las frutas y verduras
mencionadas? ; Pueden mencionar otras? ; Qué otros colores de
verduras y frutas conocen? ;En qué preparaciones podemos
consumirlas? ;Cual es la frecuencia de consumo? ;En que nos ayuda
el consumo de estas a diario?

Ahora inventa una Frutiverdanza y escribela en tu cuaderno.

Al finalizar, leamos el texto “algo para recordar”.

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, al
responder las Frutiverdanzas, desplazate a la pizarra
levantando la piernas y dando pasos gigantes. Luego
dibuja o escribe la fruta o verdura que corresponda.

23



Frutas y verduras
dan color y sabor a tu vida

TEMA

4

20 BASICO

s

Dale alegria a tu dia y come 2 frutas y 3 platos de
verduras de distintos colores todos los dias, porque
son ricas, sabrosas y jugosas.

Sus distintos colores, tienen muchas vitaminas,
minerales y compuestos que ayudan a tu cuerpo a
crecer y sentirte bien.

Te dan energia para jugar y divertirte con tus amigos.

Puedes comer frutas frescas de postre o como
colacién en el colegio, mezcla las frutas.

Puedes comer las verduras como ensaladas, tortillas,
guisos o en sandwich.

—_—_—

B
(e

jQué rica es el agua!
Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.



FRUTI 4

verdanzas 20 BASICO
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Que rico y saludable B 71'))
es el pescado

ACTIVIDAD: MARIONETA

HOY APRENDEREMOS POR QUE ES BUENO COMER PESCADO 20 BASICO

iConsumir pescado siempre es bueno! El pescado contiene proteinas

que sirven para crecer y desarrollarse; hierro para mejorar las defensas y
evitar enfermedades y un tipo de grasa saludable llamada omega 3, que
favorece el desarrollo del cerebro y la visién.

Imagenes para armar la marioneta
(cabeza de gato, corazén fuerte y capa). .

Cinta adhesiva.
Vaso plastico desechable (200cc) o palo de helado.

Tijeras.

Que vamos a hacer
®

Presta atencion a la “Historia de un pescado”.

Contesta las siguientes preguntas: j De dénde viene inicialmente el pescado
de la historia? ; Dénde mas podemos encontrar peces en la naturaleza? ;De
qué forma encontramos los pescados en supermercados, almacén o feria?

¢ Cuantas veces a la semana dice la abuela Marina que debemos comer
pescado? ;Qué pescados cocina la abuela? ;Qué le pasé al nifio luego de
comer el pescado? ; Quién de ustedes come pescado? ;Les gusta?

A continuacién, armaremos un personaje de la historia de un pescado.

Recorta las imdgenes para armar tu marioneta, pégalas en el vaso o en el
palo de helado.

Al finalizar, leamos el texto “algo para recordar”.

Hagamos ejercicio

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, al finalizar
tu marioneta, ve al pizarrén imitando a un(a) nadador(a) o en tu
puesto actia como gato.




TEMA Qué rico y saludable
5 es el pescado

20 BASICO

' 4
00 LAy
‘ Algo para recordar g

& jQuérica es el agua!

> Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.









37

"B2ISe( BZURUSSUS B) 9p 0)212 Jawliid 18 Ua Seua)iyd sellejuawie seinb se) ap 0juawioy 13 eled sapepiAijoe
ap uoleweldbold ‘jjoues Jawod sa 0ol any!l'g sapineuag ‘N soisng WIN| ‘@11UD 9p PEPISIaAIUN i93uan4

—

oues A oye

sew Aoise “Jofow Japuaide opand op
opeasad od1 un

op soweln.ysip ‘eljiwe} us sopol eIoyy

euipJes o [a4n[ ‘uowies ‘eyoue|d
e| e o JodeA ‘ouloy |e Jawod ogep

euewss e| B S9I9A SOpP anb oussua 9|\
BUID0D | eluedus

9| usinb e eule\ ejonge 1w 0sd 1od

uozelod ns

a|gepn|es A ajue|jliq ojad |o auail AoH
uojuowW un

olpuaide A oydonw 912810 ouluIw |3

olwod o] as 01eb |8 A opindsep os ewey
opeilejus obs|| esed e| e A |eanieu |e eug
opessad un oljes opejes Jew |9

oppisad
unap
DLIO)SIH






Las legumbres me dan energia
y cuando las como me siento bien

Las legumbres como porotos, garbanzos, lentejas y arvejas, son
fundamentales en una alimentacién saludable.

Contienen proteinas que contribuyen al crecimiento en nifos(as) y
a la mantencién de musculos, huesos y defensas en los adultos.

Excelente aporte de fibra, que da saciedad y ayuda a reducir los
niveles de colesterol en sangre y facilita la digestion.

Loque
necesitaras
en ?s.ta @ 8 juegos de Legumbingo.
actividad @ Palabras del juego.

@ Bolsa.

@® Plumédn o tiza.

Hoy vamos a jugar al Legumbingo. Para esto, escoge un cartén del juego
Legumbingo que esta en tu cuaderno y recértalo.

Cuando se mencione una palabra que esté presente en tu cartén,
deberas marcarla, asi hasta completarlo. El primero que complete el
cartén gritara: jLegumbingo!

A medida que se mencionan las palabras, se anotaran en la pizarra, las
cuales sirven para el resumen y repaso de la actividad. Se podrian
separar segun tipo de legumbres mencionadas, que nos aportan,
funciones o para que nos sirven, forma de preparacién y sugerencia de
frecuencia de consumo.

En el cuaderno quedaran los demas cartones del juego Legumbingo
para compartir en casa.

A continuacién, se les pregunta al curso: ;Qué legumbres tenemos en
los cartones? ; Cuantas veces dice que debemos consumirlas? ; Cémo se
pueden consumir? ;Qué nos aportan?, ;Para qué nos sirven?

Al finalizar, leamos el texto “algo para recordar”.

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, si
ganas tu Legumbingo, podras ir saltando como canguro
al pizarrén, tus demas companeros estaran haciendo
equilibrio en un pie.




Las legumbres me dan energia
y cuando las como me siento bien

Algo para recordar

Las legumbres como porotos, garbanzos, lentejas y
arvejas, te entregan energia para realizar distintas
actividades durante el dia.

Contienen proteinas, vitaminas y minerales para
crecer y fibra que ayuda a la digestion.

Come legumbres al menos 2 veces a la semana, sin
cecinas y recuerda que los dias que comes
legumbres, no necesitas comer carne.

34 JL
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Los lacteos me ayudan a crecer, | 75/
tener huesos y dientes sanos y fuertes 7

ACTIVIDAD: BANDERINES “LOS LACTEOS ME HACEN FUERTE Y GRANDE"
HOY APRENDEREMOS POR QUE NOS HACE BIEN

TOMAR LACTEOS TODOS LOS DIAS 2°BAsICO
Loque
necesitaras
en gs.ta
actividad -
@ Banderines con imagenes de lacteos. 24

@ Lapices de colores.

@ Tijeras.

@ Pegamento o cinta adhesiva.

4

e
‘ Que vamos a hacer’
e

| ~p—
Hagamos ejercicio 20 o
| IO )




TEMA Los lacteos me ayudan a crecer,
7 tener huesos y dientes sanos y fuertes

20 BASICO

/7,
Algo para recordar -

-

Toma 3 vasos de leche descremada o
® semidescremada al dia, asi podras crecer y tener
huesos y dientes sanos y fuertes.

Recuerda que puedes tomar leche, leche cultivada,
® yogur o comer queso, quesillo o queso fresco.

También puedes mezclarlas con las frutas que mas
te gusten.

jQué rica es el agua!
Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.
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Para tener un peso saludable, come sano y realiza actividad
fisica diariamente.

Pasa menos tiempo frente al computador o la tele y camina a paso
rapido, minimo 30 minutos al dia.

Come alimentos con poca sal y saca el salero de la mesa.

Si quieres tener un peso saludable, evita el azlcar, dulces, bebidas
y jugos azucarados.

Cuida tu corazén evitando las frituras y alimentos con grasas como
cecinas y mayonesa.

Come 5 veces verduras y frutas frescas de distintos colores,
cada dia.

Para fortalecer tus huesos, consume 3 veces en el dia lacteos
bajos en grasa y azucar.

Para mantener sano tu corazén, come pescado al horno o a la
plancha, 2 veces por semana.

Consume legumbres al menos dos veces por semana, sin
mezclarlas con cecinas.

Para mantenerte hidratado, toma 6 a 8 vasos de agua al dia.

Lee y compara las etiquetas de los alimentos y prefiere los que
tengan menos grasas, azlcar y sal (sodio).




contrapest

A LA OBESIDAL DA JUNAEB




