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/HOLA!

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: JUEGO SOPA DE LETRAS

HOY APRENDEREMOS A ELEGIR ALIMENTOS SALUDABLES 4° 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. \\’

Juego sopa de letras. \/\/\

Lapiz mina. e

P
‘ Que vamos a hacer
o

Hoy jugaremos a la sopa de letras:

Debes descubrir 16 palabras ocultas en la sopa de letras, las que
corresponden a distintos alimentos.

Tienes 10 minutos para jugar.

Uno de ustedes anotara las palabras encontradas en la pizarra.

Luego las clasificara en alimentos saludables y no saludables.

A continuacién, respondan las siguientes preguntas: ; Comes
estos alimentos? ; Cuéles son saludables y cudles no? ;Qué
beneficios nos trae comer alimentos saludables a diario?

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

Hagamos ejercicio

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad, cuando
clasifiques los alimentos en saludables o no saludables, camina
hasta el pizarrén imitando a los egipcios o a un cangrejo.
También puedes hacerlo en tu mismo puesto.




TEMA Me gusta la
1 alimentacion saludable

4° BASICO
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? ;Qué rica es el agua!

Toma todos los dias 6 a 8 vasos de agua.
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7. Helado
8. Huevo duro

1. Pizza

2. Pastel

3. Chocolate

4. Leche

5. Completo
7

Encuentra las
palabras ocultas
6. Le

9. Bebidas
10. Yo?
12. Pescado
13. Quesillo
14. Sopaipillas
15. Agua
16. Ensaladas
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El agua merefrescay © /1’
la actividad fisica me hace bien z
ACTIVIDAD: EL CUENTO DEL AGUA

HOY APRENDEREMOS POR QUE NOS HACE BIEN TOMAR AGUA'Y 49 BASICO
REALIZAR ACTIVIDAD FISICA TODOS LOS DIAS

Loque
necesitaras
en esta @® Lamina “Cuento del agua”.

actividad @ Imagen de rompecabezas.

8
‘ Qué vamos a hacer’
°

Hagamos ejercicio



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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Yo tomo z
agua 4°BASICO
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Enelrecreocomo | /1))
mi colacion saludable 3

ACTIVIPAD: FRUTOSO COLGADO

HOY APRENDEREMOS CUALES SON LAS MEJORES COLACIONES 49 BASICO

_Loque
necesitaras
en esta

actividad
@ Frases Frutoso colgado. 7

Z

e
‘ Qué vamos a hacer’
e

@ Plumoén.

Hagamos ejercicio




En el recreo como
mi colacion saludable

d \\
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 pequeiio.

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 puhado de frutos secos como: mani, nueces o
almendras, sin azulcar 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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Frutasyverduras @R&71')

dan color y sabor a tu vida
ACTIVIPAD: DESCUBRE POR COLOR

HOY APRENDEREMOS A DESCUBRIR POR QUE LAS 49 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.
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Loque
necesitaras
en esta

actividad

9y

Cada uno tiene en su cuaderno la ldamina del juego
“Descubre por color”.

El juego tiene rectangulos de distintos colores, en los cuales se debe
@ escribir el nombre de una fruta o verdura segun el color del recuadro,
correspondiente, para poder seguir avanzando hasta el final.

El primero que complete correctamente los recuadros, podré sacarse
una foto, como ganador o ganadora del juego.

A continuacién, respondan: ;Qué colores tenian las verduras y frutas?
¢Por qué es importante comer verduras y frutas de distintos colores?
¢Sabes cuantas verduras y frutas debemos comer cada dia?

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

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad,

al responder las preguntas mueve tus brazos como lo
arboles se balancean con el viento o gira 3 veces en tu
puesto como un remolino.



Frutas y verduras
dan color y sabor a tu vida

TEMA

4

4° BASICO
N

A 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.

A
N

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



Descubre por color
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Que rico y saludable @R /1))

es el pescado
ACTIVIDAD: CRUCIGRAMA DEL PESCADO

HOY APRENDEREMOS POR QUE ES BUENO COMER PESCADO 4° BASICO

jConsumir 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.

Crucigrama del pescadlj\/’\-...__ .
Lapiz mina.

Goma de borrar.

o
‘ Que vamos a hacer
o

@® Cada uno tiene en su cuaderno el crucigrama del pescado.

Deberén ir completando el crucigrama con las pistas del
mismo y para eso podran trabajar en parejas.

Tendran 15 minutos para resolverlo. Pasado este tiempo
se corregira entre todos.

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

Hagamos ejercicio

Para moverte y hacer mas entretenida esta actividad,
luego de pegar el crucigrama en el muro, siéntate en tu
silla e imita a un nadador moviendo brazos y piernas.

23




TEMA Qué rico y saludable
5 es el pescado

49 BASICO

Y

LAy
(=  Algo pararecordar ~

& jQuérica es el agua!

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



Crucigrama
del pescado







Las legumbres me dan energia | /1))
y cuando las como me siento bien 6

ACTIVIDAD: JUEGO PALABRAS LOCAS

HOY APRENDEREMOS POR QUE ES BUENO COMER LEGUMBRES 49 BASICO

Logue @ Limina de “Palabras | .

necesitaras admina de “Palabras locas”.

en esta @ Lipiz mina. —
q ) y

aCtiVidad @ Lapices de colores.

@® Plumén o tiza.

00 “ Que vamos a hacer’

vt @
®

Hagamos ejercicio




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
® (crecery fibra que ayuda a la digestién.

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




palabra buscas?
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TEMA
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4°BASICO

Me gusta comer

garbanzos, ly

], porque me

entregan [ ],

| y minerales para

|, jugar,

y estar fuerte y

También las como por su contenido

de [ ] , que ayuda a

mejorar mi digestion. En casa las

preparan en ,

guisos o .

Yo las como veces
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Los lacteos me ayudan a crecer, | /1))
tener huesos y dientes sanos y fuertes 7

ACTIVIDAD: Ml ESQUELETO FUERTE y SANO

HOY APRENDEREMOS POR QUE NOS HACE BIEN o BA
TOMAR LACTEOS TODOS LOS DIAS 4°BASICO

Loque
necesitards
en esta -77 A |

@ Iméagenes para decorar.

aCt’V’dad @ Papel kraft. v

@ Plumones. ~-
@ Cinta adhesiva o pegamento.

e
‘ Qué vamos a hacer’

Hagamos ejercicio

37



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

49 BASICO

/7,
d 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

PLAN CONTRA LA OBESIDAD ESTUDIANTIL DE JUNAEB




