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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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Megustala @R /1))

alimentacion saludable

ACTIVIDAD: MEMORIA SALUDABLE

HOY APRENDEREMOS A ELEGIR ALIMENTOS SALUDABLES 39BASICO

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.

Lapiz mina.
Relato “El dia de Joaquin”.

1 Hoja de registro.

Se leera un relato “El dia de Joaquin” (al final del cuaderno), deben
estar muy atentos y atentas para memorizar todos los alimentos que se
mencionan.

o
3 Que vamos a hacer
7on €

A continuacién, deberan anotar todos los alimentos mencionados, tanto
saludables como no saludables.

Cuando se solicite, comparte con el curso el nombre de los alimentos
que pudiste recordar e indica si es 0 no un alimento saludable y porqué.

@® Alfinalizar, se lee el texto “algo para recordar”.

Hagamos ejercicio

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, sal
adelante y menciona los alimentos recordados, saltando
como si estuvieras en una cama elastica o gira 3 veces
en tu puesto como un trompo.
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Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.
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" El dia de 7
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Alimentos saludables Alimentos NO saludables







El agua merefrescay [ /1’
la actividad fisica me hace bien z
ACTIVIDAD: FRASES MOJADAS

HOY APRENDEREMOS POR QUE NOS HACE BIEN TOMAR AGUA'Y 3°BASICO
REALIZAR ACTIVIDAD FISICA TODOS LOS DIAS
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El agua me refrescay
la actividad fisica me hace bien

Algo para recordar

Escoge a diario alimentos saludables, come cuatro

veces al dia, en pequefias cantidades y una colacién
a media mafiana.

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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39BASICO

Funciones del agua
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Frases
mojadas

Asi pierde agua mi cuerpo
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Enelrecreocomo | /7))
mi colacion saludable 3

ACTIVIDAD: CRUCIGRAMA COLACIONES

HOY APRENDEREMOS CUALES SON LAS MEJORES COLACIONES 3°BASICO

Loque
necesitaras
en esta
actividad

ALTO EN
SATURADAS
@® Crucigrama.
@ Lipiz mina. ‘

" 40 Que vamos a hacer’
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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:

Q
-
-

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.

- (2

O



TEMA

39BASICO

Crucigrama colaciones
HOR
dEENEED
SRl

—
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Liquido blanco, sabor vainilla o frutilla. Céscara amarilla, sabor dulce.
Redondas, pequenas, de color verde, negra o rosada. Tiene hojas de color verde.

Viene de las gallinas. Crujiente y de color verde.
Se puede comer o tomar como jugo, es redonda. Fruto seco, les gusta a los elefantes.
Pequenas, jugosas y de color naranja. Es de color rojo, dulce y con granitos.

Roja o verde, cruje al mascarla.
Se produce a partir de leche.

Marraqueta o de molde.

7%
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Frutasyverduras @R&71')

dan color y sabor a tu vida
ACTIVIDAD: BACHILLERATO DE COLORES

HOY APRENDEREMOS A DESCUBRIR POR QUE LAS 3°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 digestion, que ayudan a mantener una buena salud.

Lo que X
necesitards /

en esta
actividad | ® ‘

P
‘ Que vamos a hacer

n C

@® Cada uno tiene en su cuaderno un juego de bachillerato a colores.

— Tienen 1 minuto para completar una linea, cuando se pida una verdura
@ o fruta de algun color, o hasta que algin compafiero diga alto y
mencione las respuestas obtenidas.

A continuacién del juego, respondan: ;Has probado las verduras o

@ frutas mencionadas? ;Por qué es importante comer verduras y frutas
de distintos colores? ; Sabes cuéantas verduras y frutas debemos comer
cada dia?

@® Alfinalizar, leamos el texto “algo para recordar”.

Hagamos ejercicio

=




Frutas y verduras
dan color y sabor a tu vida

TEMA

4

3°BASICO

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.

——

Gafe . .
X8 ;Quérica es el agua!

Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.

78
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- Bachillerato de colores

Color Fruta o Verdura Me ayuda a Nombra una preparacion (cruda o cocida)
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Bachillerato de colores
Y\ —

Color Fruta o Verdura Me ayuda a Nombra una preparacion (cruda o cocida)




Que rico y saludable @R /1))
es el pescado

ACTIVIDAD: PESCA DEL SABER

HOY APRENDEREMOS POR QUE ES BUENO COMER PESCADO 3°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 vision.

| 4

Lo que T :
necesitara’s Lamina “Pesca del saber”.
en esta Lapices de color verde y rojo.
actividad

o
‘ Que vamos a hacer
o

Cada uno tiene en su cuaderno la “Pesca del saber”.

En esta oportunidad deberan “pescar” las frases del saber, utilizando
una linea verde para las verdaderas y roja para las falsas.

Una vez que hayan terminado su "pesca”, se revisara grupalmente, cada
una de las frases.

A continuacién, podras pintar y decorar la pesca del saber.

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

Hagamos ejercicio
Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad,

antes de pescar las frases, gira dos veces como trompo
en tu sitio o salta en dos pies.

27




TEMA Qué rico y saludable
5 es el pescado

39BASICO

LAy
Algo para recordar -

-

& jQuérica es el agua!

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



Pesca del saber

Pesca las frases del saber, traza una linea de color verde desde
la boca de nuestro pez hasta las frases que sean verdaderas, si
las consideras falsas ocupa un lapiz de color rojo para unirlas.

Hay que comerlo
al menos 2 veces

Podemos

comprar pescado
fresco, enlatado

o congelado

)

Podemos
cocinarlo solo
conjugo
de limon

Ayuda a estar
mds atento

Podemos comer
pescado frito

por semana \’

Podemos
comerloenun
asado

o
Solo los ninos

pueden comer
pescado

P
Amiyamis
companeros nos
gusta comer
pescado en el
colegio

El pescado fresco
es mejor que el
2 ) congelado

Tenemos que
lavar el pescado
enlatado antes

de comerlo
4

@

L

Contienen grasas
que ayudan a mi

cuerpo

Permite crecer
fuerte

o

Contiene mucha
fibra que ayuda a

Se debe cocinar
al horno, vapor,
alacacerolao
plancha

mis musculos

El pescado
aporta

principalmente

calcio

Su habitat
eselmar

9

® Ayudaenla

 J

K
Se debe comer
pescado solo en
semana santa o
en festividades
especiales

K
Es la mejor
fuente de
vitaminas y
minerales

&

Contiene
omega 3

Comer pescado
frito es
saludable

£
Comer pescado

ayuda a
lavision

&

Comer pescado
engorda

defensa de
enfermedades

Contiene grasas
que cuidan mi
razon
@ corazo

Podemos
comerlo crudo

/‘

Podemos comer
pescado en un
sdndwich

® Podemos
prepararlo como
ensalada, tortilla
o guiso







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.

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

en esta
actividad

@ Lamina con titulo “Mis legumbres”.
@ Lapiz mina.

@ Lépices de colores.

Se realizan preguntas al curso sobre las legumbres: ;Saben cuéles son
las legumbres? ; Comen legumbres en el colegio o la casa? ;Sabes qué
beneficios estas nos entregan? ; Sabes cuantas veces a la semana
debemos comerlas?

En la pizarra se dibujaran los tres tipos de legumbres que aparecen en la
lamina “Mis legumbres” y conoceremos sus diferencias.

Cada uno utilizara la ldmina del cuaderno “Mis legumbres”, para dibujar,
pintar y clasificar las legumbres que ahi aparecen. Asi podran conformar
su muestrario.

Decora las imagenes de legumbres en casa, para compartir la actividad
en familia.

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

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, cuando la
nutricionista diga: “Me gustan con riendas...”, responde: “los porotos”
moviendo los brazos como si agitaras unos plumeros. Si la pregunta es:
“; Cudles son redondas y aplastadas?, te agachas y dices: jlas lentejas!
Otra consulta podria ser: “;Cuales son amarillos y redondos como el
sol?”, mientras respondes: “los garbanzos” salta como rana.
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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.










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

ACTIVIDAD: LOS HUESOS ¥ DIENTES FUERTES Y SANOS

HOY APRENDEREMOS POR QUE NOS HACE BIEN 3°BAsICO
TOMAR LACTEOS TODOS LOS DIAS

Lo que. . Didlogos de dramatizacién, que estan en el
necesitaras cuaderno.

én ?s.ta Vestimenta de personajes: poncho, chal,
actividad ® anteojos y sombrero.

®
‘ Que vamos a hacer’
9
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o
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Hagamos ejercicio >



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

3°BASICO

/7,
Algo para recordar -

-y

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.



* Nifio/a:
* Mama:
* Nifio/a:
* Mama:
* Leche:
e Yogur:

¢ Leche:

® Queso:

¢ Nifho/a:

e Mama:

e Diente:

e Abuelo:

e Abuela:

e TODOS:

(grita) Mamaaaad, se me cayé un diente.
Noooooooo!!! (cara de horror).

¢ Qué pasa, por qué gritas? (mama
preocupada).

Mira (triste, muestra el diente a su mama).
Quedaré sin un diente para siempre (llorando).

No te preocupes, volvera a salir, sélo tienes
que... (aparecen la Leche y el Yogur).

Tomar tu leche en la escuela todos los dias.
Comer el yogur que te envian para el recreo.

Tomar tu leche en la once (aparece apresurado
el Queso).

iY recuerda, si no quieres tomar leche en la
once, puedes reemplazarla por una l[dmina de
quesol.

(mirando a los lacteos) ;Y me juran que
volvera a crecer? (asustado).

Si, pero no olvides algo muy importante...
(aparece el Diente).

También debes lavar muy bien tus dientes
después de cada comida, y tratar de no comer
tantos dulces, sino estards como tu abuelo,
que nunca se cuidd y ahora no tiene dientes.

(aparece caminado encorvado, lento,
comiendo galletas o dulces, ofrece una galleta
a su nieto).

Si le haces caso a tu mama, tu diente crecera
fuerte y sano igual que los mios (se abraza con
Diente).

(se abrazan) jjjYujuuuu, genial!ll.






TEMA 7

EL DIA DE JOAQUIN

Es Lunes y Joaquin debe despertar y banarse para ir al colegio.
Antes de salir de su casa, Joaquin toma de desayuno, una leche
de chocolate sin azdcar y medio pan con queso. Al llegar a la
esquina de su colegio, ve que sus amigos y amigas estan
comprando sopaipillas y él también compra, ademas les agrega

ketchup.

Suena el timbre del primer recreo y Joaquin saca su manzana roja
de colacién. Su mejor amiga estad comiendo galletas y le da la
mitad de su envase. Joaquin al botar el envase, se da cuenta que
las galletas tenian los tres sellos negros. Y justo antes de entrar a
clases, su mejor amigo le da bebida con sello, al terminarla de
beber, Joaquin recuerda que su papa le habia enviado una

botella con agua.

Llega la hora del almuerzo y Joaquin rapidamente va al comedor.
Recibe su bandeja y se sienta a comer unas ricas lentejas con
ensalada de tomate y de postre naranja natural. Luego de haber

comido todo, se va al patio a jugar.

Al salir de clases, compra una papas fritas y Kojac afuera de su
colegio, a pesar de que Joaquin vive cerca y su mama siempre lo

espera con un yogur con fruta al llegar a casa.

33
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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

PLAN CONTRA LA OBESIDAD ESTUDIANTIL DE JUNAEB




