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INTRODUCCION

Cadaindividuo, familiay comunidad tiene diversas maneras de preservar la salud, de
acuerdo a las condiciones geograficas, socioeconomicas y culturales; € jardin de nifos,
forma parte de esta Ultima en el cual se encuentrainmerso, su desarrollo es el resultado de
las relaciones en su medio, a medida que € nifio crece y se desarrollay rebasa los limites
de lafamiliay del hogar, escuelay comunidad, siendo de mayor importancia el proponer
diversas actividades didacticas que le permitan al nifio aplicar las medidas de higiene y
brindarle una orientacion alimenticia, logrando con ello la preservacion de su salud.

OBJETIVO:

Proporcionar a los docentes actividades didacticas que permitan la aplicacion y
conservacion del cuidado de la salud de los nifios y nifias en edad preescolar, descubriendo
nuevas experiencias para su desarrollo integral.
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HIGIENE

Lahigiene es el conjunto de acciones sencillas: aseo personal, limpiezade la casay escuela, cuidando del agua
y de los alimentos, mangjo y eliminacion adecuada de los desechos. Sin embargo, su incorporacion alavida de los
individuos, las familias y las comunidades, solo se logra con |a practica continua hasta convertirla en habitos con la
compresion plena de su importancia.

La higiene es un aspecto que reviste gran importancia en el ambito educativo ya que, la escuela es € agente
socializador por excelenciay en ella se pueden generar habitos que ampliados que garantizan €l bienestar individual
y social.

A través de este aspecto € aumno desarrollara hdbitos que le permitan proteger su salud el identificar factores
gue puedan perjudicarla. Si bien la préctica de habitos de higiene personal es fundamental para preservacion de
enfermedades, no es o Unico aspecto de la higiene que se considera, ya que la limpieza en el hogar y la comunidad,
y €l manejo adecuado de los aimentosy € agua, ayudan a prevenir la propagacion de la mismeas.

HIGIENE PERSONAL

El docente en € jardin de nifios, fortalece la higiene personal através de la practica del egemplo de su labor
educativay de laorientacion alos padres defamiliay nifios sobre laformaderealizar €l aseo personal o delapréctica
constante que deben realizar en € ambito familia.

El lavado de manos antes de comer y después de ir a bafio, €l lavado de dientes después de los alimentosy €l
uso correcto de jabén, toalla, agua, dentifrico, cepillo, pafiuelo, asi como la higiene de su ropa, son actividades que
el docente debe promover basdndose en |as necesidades de cada nifio y del grupo.

Lalimpieza de las manos es una medida preventivaimportante que permite evitar enfermedades diarreicas por
ser esta parte del cuerpo la gue con més frecuencia esta en contacto con los microbios que dafian la salud a realizar
el proceso aimentario. Por ello esindispensable lavarse las manos después deir a bafio, antes de preparar alimentos
y comer, asi como después de realizar otras actividades que permitan manipular microbios que puedan conjuntarse
a preparar aimentos.
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Es recomendable que las uiias se mantengan limpias y recortadas para evitar que la suciedad se acumule en
ellas y sea depositada en los alimentos. La limpieza de |a ropa es necesaria porque en ella se alojan parasitos que
causan irritaciones en la piel y pueden llegar a producir enfermedades graves como: latifia, sarna, infecciones en la
piel, etc. Se debe fomentar e cambio de ropa interior y exterior pues ello propicia un agradable aspecto persona,
estimulando de esta manerala actitud del nifio y la nifia hacia una mejor apariencia.

Al aseo € cuerpo y el cabello se eliminan microbios, polvo y grasa que se acumulan y favorecen infecciones
delapid, lapresencia de parasitos como pediculosis y laimagen desagradable que produce lafaltade limpieza. Es
recomendable el bafio diario, en lugares con poca agua se debe usar la técnica del trapo himedo, que consiste en
tallar e cuerpo con un lienzo o zacate himedo y poco jabdn, enjuagarlo y volver a pasarlo por e cuerpo. La
acumulacion de moco en la nariz impide respirar correctamente, por o que € uso frecuente del pafiuelo mantiene
limpias las vias respiratorias y evita contagios alos demas al cubrirse con €.

El cepillado dental debe realizarse tres veces a dia o después de cada alimento, porque quedan restos de
alimentos que en poco tiempo se descomponen por la accion de microbios, 10 que provoca ma aliento, caries,
abscesos 0 enfermedades y la formacion de caries. Es uno de los problemas de salud més frecuentes entre los
preescolares, yague llega a afectar a ocho de cadadiez nifiosy el nimero de piezas dental es picadas se incrementaa
razon de casi una por afo.

El cepillado dental debe hacerse de arriba hacia abajo, para las piezas superiores y de abajo hacia arriba para
las inferiores, tanto por las caras internas como por las externas, sin olvidar la superficie de las muelas en forma
circular y lalengua de adentro hacia afuera.

HIGIENE ESCOLAR

La escuela no solo representa €l lugar en donde € nifio pasa una parte del dia conviviendo con comparieros,
docentes y personal de intendencia, significa también €l lugar en donde recibe afecto, recreacion, convivencia,
adquieren experiencias, por €llo es conveniente que los pisos, materiales de las areas de trabajo y muebles se limpien
con muchafrecuenciay la basura se deposite en un bote con tapa; larealizacion de un aseo general (lavado del salén,
limpieza de materiaes) por |os padres de familia es otra forma de mantener limpia el aula para preservar lasalud de
los preescolares.
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La higiene escolar es importante para procurar la reflexion de los nifios sobre los beneficios de trabgjar, jugar
en lugares limpios y participar en actividades de aseo de los diferentes lugares del plantel: aula, bafio y patio; es
indispensabl e para laformacion de habitos. Es conveniente que los salones cuenten con ventanas paraquelaluzy el
aire circulen adecuadamente, con esto se renueva € aire viciado y se evita que estos se humedezcan y propicien
enfermedades.

Es recomendable que |os sanitarios se laven diariamente para evitar malos oloresy la proliferacion de insectos y
microbios nocivos. El mangjo higiénico de la basura es de suma importancia, a esta la constituyen los desperdicios,
los sobrantes, 10 que no se necesita, se considerainutil o inservible, es desagradable ala vista, su almacenamiento y
falta de cuidado en su mangjo puede causar mal olor, provocando enfermedades; se divide en:

e Basura organica. se origina de materia viva y estd formada por los desperdicios que se fermentan o

descomponen.

» Basurainorganica: se origina des materiales industrializados y son los desperdicios gue no se pudre como:

vidrio, pastico, cerdmica, barro, aluminio, etc.

ORIENTACION ALIMENTARIA

Debido a la estrecha relacion que existe entre el jardin de nifios, lafamiliay la comunidad, es posible influir
en lapoblacién y hacer extensivos los beneficios delaorientacion aimentariayaque e jardin de nifiosal ser formador
de habitos, actitudes y valores, también favorece la salud en el medio familiar y comunitario, propiciando con esto
una educacion paralavida

Por ello es necesario brindar a la poblacién en general informacion préactica que le auxilie en la integracion
cotidiana de una dieta recomendable, es decir, que satisfaga |os requerimientos de nutrimentos del organismo y sea
accesible de acuerdo con los recursos econémicos disponibles.

Por |o tanto, es importante desarrollar estrategias para mantener y mejorar el estado nutriciona de los nifios en
el preescolar, asi como, también proporcionar algunas sugerencias alos padres de familia de como cuidar lasalud de
estos en casa.

ALIMENTACION
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Una alimentacién adecuada que permita al nifio crecer y desarrollarse de la mejor manera depende de varios
aspectos como €l abasto, el costo, las costumbresy ladistribucién familiar, entre otros. Pero una adecuada orientacion
permitiraalos aumnosdesarrollar habitosy conductas que le permitan alimentarse mejor con lo que estdasu alcance.

Esta orientacion incluye la seleccion, combinacion y consumo de alimentos para que el alumno sea capaz d
elegir y organizar su dieta de manera que consuma los nutrimentos que requieren para crecer, realizar sus actividades
y conservar su salud. Es importante poner énfasis en la necesidad de consumir alimentos limpios y bien preparados,
asi como, el desarrollo de habitos que le permitan que sean mejor aprovechados.

Si desde lainfancia hasta e adulto se mantienen patrones alimenticios saludables y un modo de vida activa,
estos contribuiran alaprevencion o a retardo delaaparicion de ciertas enfermedades cronicas, tales como la diabetes,
problemas del corazén y ciertos tipos de cancer. Es importante ayudar a los nifios a establecer patrones alimenticios
saludables, se les ofrece una alimentacion variada esta debera ser balanceada y saludable.

Una gran variedad de alimentos dan a los nifios pequefios la nutricion necesaria para desarrollar un cuerpo
fuerte y gozar siempre de una buena salud. La comida que proporciona la energia que necesita para crecer
normalmente, jugar, aprender y explorar e mundo que les rodea. La megjor manera de darle a un nifio que esta
creciendo la nutricién gue necesita es ofreciéndol e una variedad de alimentos nutritivos.

Unagran variedad de alimentos forma parte de | os siete grupos alimenticios diferentes. Cada grupo contribuye
alanutricién de una manera especia, y cada nutriente tiene ciertas funciones en € cuerpo. Los alimentos de todos
los grupos actdan juntos para dar la energia y los nutrientes necesarios para la salud y crecimiento, los grupos
alimenticios tienen la misma importancia para €l proceso nutritivo. Para gozar de buena salud, € nifio necesita de
todos ellos.

NUTRICION

Lanutricion es € proceso de consumo, absorcion y utilizacion de los nutrientes necesarios para € crecimiento
y desarrollo del cuerpo, también para € mantenimiento de la vida; los nutrientes son sustancias quimicas que se
encuentran en los aimentos y que fortalecen €l cuerpo.

Muchos nutrientes pueden ser sintetizados en el organismo, los que no logran serlo, conocidos como nutrientes
esenciales, deben ser incorporados en ladieta. Estosincluyen los aminoacidos (en |as proteinas), ciertos acidos grasos
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(engrasay aceites), mineralesy vitaminas. Si |os nutrientes esencial es no se administran en las cantidades requeridas,
pueden aparecer trastornos relacionados con la deficiencia nutricional .

GRUPOSALIMENTICIOS

Los grupos de alimentos fueron creados por € programa de Educaciéon en la Alimentacion y Nutricion
(EDALNU) en los afios 60, esta clasificacion era necesaria para disponer de una guia que ayude a conocer cOmo
realizar una dieta equilibrada a toda la poblacion.

L os grupos de alimentos estan realizados seguin las funciones que cumplen y los nutrientes que proporcionan,
es decir, estan agrupados por su similitud en el aspecto nutricional y composicion.

El plato del buen comer facilita la identificacion de los grupos de alimentos (verduras y frutas, cereales y
tubérculos, leguminosas y proteinas de origen animal), la combinacién y variacién de la alimentacién, la seleccién
de menus diarios con los grupos de alimentos y el aporte de energia y nutrientes a través de la alimentacion
correcta.

GRUPOSDE ALIMENTOS:

LECHE Y DERIVADOS. Funcion pléastica. Participan en laformacion y mantenimiento de las distintas estructuras
del organismo. Son alimentos proteicos y su poder energético depende de la grasa que acomparie a las proteinas.
CARNES, PESCADOS Y HUEVOS. Funcion plastica. Son alimentos que incorporan proteinas de alto poder
biolgico, hierro y vitaminas del grupo B. Son igua de necesarias las proteinas de la carne como la de pescado,
aunque el pescado se considera més saludable por su contenido en grasas omega 3. Los huevos también son ricos en
nutrientes esenciales.

PATATAS, LEGUMBRES, FRUTOS SECOS. Funcion pléstica y energética. Energética en e sentido de que
aportan energia gracias a contenido en hidratos de carbono. En cuanto a las legumbres aportan proteinas de origen
vegetal de ato contenido bioldgico y fibra. Los frutos secos aportan acidos grasos monosaturados y poliinsaturados,
y vitaminas del grupo B.

VERDURASY HORTALIZAS. Funcién reguladora. EI Codigo Alimentario Espafiol indica que las hortalizas son
cuaquier planta herbécea horticola que se puede utilizar como alimento, ya sea en crudo o cocinado y las verduras
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son las hortalizas en las que la parte comestibl e esta constituida por sus érganos verdes (hojas, tallos, inflorescencia).
Aportan grandes cantidades de vitaminas, minerales y oligoelementos, fibra (especialmente soluble), ademas de un
alto porcentaje de aguay pocas calorias de su baja proporcion en hidratos de carbono, proteinasy grasas.
FRUTAS. Funcion reguladora. Su importancia en ladieta es similar ala del grupo 4, verduras y hortalizas, ademas
son ricas son azlcares ddl tipo de la sacarosa, fructosay glucosa pero con un aporte cal érico bajo.
Grupo 6: Cerealesy derivados, azlicar y dulces. Funcion energética. Aportan calorias de sus carbohidratos (los delos
cereales mas densos y nutritivos que otras fuentes de hidratos de carbono). Importante también la aportacion de
vitaminas del grupo B.
GRASAS, ACEITEY MANTEQUILLA. Funcion energética. El aporte cal 6rico debe proceder tanto de este grupo
como del anterior, por la diferencia de elementos que tiene cada uno. Este grupo es rico en vitaminas liposolubles.
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to del Bien Comer

Imagen el plato del buen comer, recuperada de: fmdiabetes.org/



GORERND DEL
ESTADHY OE MEXICD

EDOAAEX

ACERVO DIGITAL EDUCATIVO (ADE)

DESNUTRICION

La desnutricidon es una enfermedad que es producto de una dieta inadecuada, que no permite la absorcion de los
nutrientes necesarios para mantener el equilibrio del organismo, ésta ocurre cuando no se ingieren alimentos y la
falta de consumo de éstos hace que el cuerpo gaste mas energias caléricas de las que consume.

Existen muchos sintomas en la desnutricidon, los mas resaltantes podemos citar: la fatiga, los mareos y la pérdida de
peso, ademads de estos otros sintomas muy delicados que pueden llegar a producir la muerte.

La desnutricidn es una enfermedad por la falta de consumo de combustibles y proteinas necesarias para que un
organismo funcione correctamente, esta enfermedad esta asociada a la muerte de lactantes y nifos.

Es una de las enfermedades mas comunes que existen y estd muy ligada a la falta de recursos necesarios para
comprar y consumir los alimentos necesarios para tener una dieta adecuada y balanceada que permita el correcto
funcionamiento del organismo.

La desnutricién puede conllevar a varios problemas de salud, dentro de los cuales podemos nombrar, la afeccion
del corazdn de la persona, ya que este pierde musculos lo que lo hace tener latidos débiles generando insuficiencia
cardiaca que puede generar la muerte.
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Afecta el sistema inmune, lo hace débil y lo hace propenso a la persona a sufrir de muchas enfermedades, asi como,
infecciones, debido a la falta de gldbulos blancos en el organismo producto de la falta de ingesta de alimentos, lo
cual, hace que la persona sea enfermizo y que las enfermedades sean dificiles de curar.

Los niflos y nifias pueden sufrir problemas para el aprendizaje, retencion de la memoriay en su desarrollo intelectual
adecuado.

FICHERO
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No: NOMBRE: CLASIFICACION:
1 Revision y practica de aseo. Higiene
PROPOSITO: TIEMPO:
Los nifios logren identificar a través de la observacién cuando estd sucio o limpio su cuerpoy || 10 minutos
su ropa.

MATERIAL:
= Cottonetes * Toalla = Cepillo dental = Pasta dental
= Cepillo de zapatos = Cepilloy peine = Corta ufias = Acetona
= Grasa para zapatos = Jabodn = Cepillo para uias

DESARROLLO:
Revisar a cada nifio diariamente la parte del cuerpo o ropa que ellos decidan y posteriormente realizar la practica.
Revision de manos: si estan sucias.
Correcto lavado de manos: utilizar jabdn, agua y toalla de papel.
Revisién de nariz: que esté limpia sin secrecion.
Limpieza de nariz: con una toalla humeda limpiar con cuidado la parte exterior e interior sin introducirla.
Revisién de ufias: si estan sucias, largas y pintadas.
Cortado de uiias y cepillado de estas con jabdn: despintarla con acetona.
Revision dental: que no tengan residuos de alimentos entre los dientes.
. Cepillado dental: cepillar sus dientes utilizando agua, pasta y cepillo dental, con la técnica correcta.
10 Revision de calzado: si esta sucio.
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\ 11.Boleado de zapatos: con cera para calzado.

SUGERENCIAS:
Para fomentar una actividad se

acuerdo con los ninos del grupo.

practica durante toda la semana quedando de

PARTICIPANTES:
puede llevar a la || Grupal

HABITOS:
Higiene.

EVALUACION: observar la
disminucién de los ninos en
su limpieza personal.

Imagen ¢Como lavase bien las manos?, recuperada de: http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/infografias/lavado-manos

¢ Coémo lavarse las manos?

jLavese las manos solo cuando estén visiblemente sucias! Si no, utilice la solucidon alcohdlica

E] Duracién de todo el procedimiento: 40-60 segundos

cantidad de jabén suficients para cubrir  entre si;
todas las superficies de las manos;

Deposite en la pabma de la mano una Frétese las palmas de las manos

RARES

Frotese la palma de la mano derecha  Frétese las palmas de las manos Fritese ol dorse de los dedos de
ontra ¢l dorso de la mano izquierds  ontre si, con los dedos una mano eon |a palma de 1a mano
antr los dedos ¥ : opuesta, agarrindose los dedos;

6]
2 A

Frétese con un movimiento de Frétese la punta de los dedos de la Enjusguese las manos con agua;

rotacion ¢l pulgar izquierdo, mano derecha contra la palma de la
atrapandalo con la palma de la mane izquierda, haciends un
mano derecha y vicaversa; mavimiento de rotacién y viceversa;

‘Béquese con una toalla desechable; Sirvase de la toalla para cerrar ol grife;  Sus manos son seguras,

Organizacion Seguridad del Paciente | SAVE LIVES

Mundial cle la Salugl | s s s o oms srevcon wis s Clean Your Hands
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No: NOMBRE: CLASIFICACION:
Cepillado dental con dentadura grande Higiene
PROPOSITO: TIEMPO:
Los nifos lograran aprender y aplicar la forma correcta del cepillado de dientes. 10 minutos
MATERIAL:

Dentadura gigante.
Cepillo dental gigante
Cuento “Dolor de muelas”

DESARROLLO:

. Invitar a los nifos a formar un circulo para escuchar el cuento “Dolor de muelas”

https://youtu.be/15tsGQ3htUs

. Preguntar ¢como se cepillan los dientes?
. Mostrarles la dentadura gigante y el cepillo para que nos muestren como se cepillan los dientes y realizarlo

de manera correcta.

. Realizar la técnica del cepillado después de comer.
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SUGERENCIAS:

Cada nifo puede realizar
su dentadura gigante con
plastilina y granos de

PARTICIPANTES:
Grupal e individual

HABITOS:
Higiene

EVALUACION:
Al utilizar de manera correcta el
cepillo dental.

maiz.
No: NOMBRE: CLASIFICACION:
3 Cepillado dental. Higiene
PROPOSITO: TIEMPO:
Los nifos logren fomentar el habito del aseo de la boca diario. 15 minutos
MATERIAL:
= Agua = Toallas
= (Cepillo de dientes = Vasos
= Pasta
DESARROLLO:

1. Organizar a los nifos en filas para poder entregar su vaso con agua y
cepillo con pasta.
2. Salir al patio, en un espacio adecuado realizar la actividad
3. Cepillar sus dientes y la lengua
Dar indicaciones de como lavarse los dientes “los dientes de arriba se
cepillan hacia abajo, los dientes de abajo se cepillan hacia arriba, las
muelas con movimientos circulares y la lengua no debes olvidar, de

adentro hacia afuera”.

4. Enjuagar su boca con agua.
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| 5.

Limpiar su cepillo y guardar sus materiales para evitar que se ensucien.

SUGERENCIAS: PARTICIPANTES: HABITOS: EVALUACION:

Realizar diario el cepillado de los || Individual y grupal. Higiene Observar el cepillado de
dientes tanto en casa como en la los dientes de manera
escuela en el momento adecuado. correcta.

No:

NOMBRE: CLASIFICACION:
4 Experimento ¢Y qué paso con el cascaron? Higiene

PROPOSITO: TIEMPO:

Comprender la importancia de la aplicacion del fluor 5 minutos y después de 48 horas.

MATERIAL:

2 Huevos duros = Enjuague bucal con fluor
Vasos de plastico transparente = Vinagre

NP

o s

DESARROLLO:
Colocar uno de los huevos en un vaso con enjugue bucal con flUor, dgjarlo todo un dia
Al diasiguiente colocar los dos huevos en vinagre, cada uno en un vaso diferente, dejarlos reposar por un
dia
Cubra la parte superior del recipiente. Explicar alos nifios, que cubre el vaso es algo asi, como salir de su
boca cerraday sin cepillarse los dientes.
Observar e huevo en el primer dia. El huevo debe ser cubierto en burbujas.
Retire latapa del recipientey drenar el vinagre. Permita que su nifio toque el huevo. La cascara debe ser
suavey sin hueso, s no disuelto completamente.
Explicacion: € vinagre contiene un acido y ablanda la cascara del huevo que no esta protegida por flaor, y €
otro huevo se conservo duro pues esta protegido por € fldor.
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SUGERENCIAS: PARTICIPANTES: HABITOS: EVALUACION:
Ya realizada la actividad con apoyo de || Individual y grupal. Higiene Al dar respuesta a sus
un nifio del grupo se puede presentar a hipotesis y observar el
otros compaferos y explicar lo que resultado del
sucedio. experimento.
No: NOMBRE: CLASIFICACION:
5 Bote mdagico Higiene
PROPOSITO: TIEMPO:
Lograr mencionar porque es importante la utilizacion de los materiales de || 25 minutos.
limpieza dentro y fuera de la escuela.
MATERIAL:
= Bote sellado * |magen de una muela = @Grasa para zapatos = Jabdn

= Cepillo dental
= Pasta dental

Imagen de una caries
Cepillo o peine para el cabello

= Hilo dental = (Cepillo para zapatos

Crema para el cuerpo = Toalla

o cara
Corta unas

®»  Gel antibacterial

DESARROLLO:

1. Colocar los materiales que se necesitan para el aseo diario dentro del bote sin mostrarselo a los nifios
2. En orden y con cuidado cada nifio pasara a sacar un objeto y mencionara para que nos sirve o en que nos

ayuda o perjudica.

W

5. Buscar diversas variantes para la actividad

Realizar preguntas sobre los objetos que se encuentran en el bote magico.
Realizar también el analisis de qué pasa si no utilizamos los materiales de aseo
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SUGERENCIAS: PARTICIPANTES: HABITOS: EVALUACION:
Puede realizarse por equipos | Grupal y en equipos Higiene Participacién oral en equipo y
y hacer concurso de quien da grupal
mejor la explicacién de los Seguridad al participar ante sus
materiales. compafieros.
No: NOMBRE: CLASIFICACION:

6 Maratén de higiene personal Higiene
PROPOSITO: TIEMPO:
Reafirmar la importancia de la limpieza que se tiene que tener, para una buena || 40 minutos.
salud
MATERIAL:
= Circulos de colores * Tablero
= Tarjetas con preguntas = Dado
DESARROLLO:

1. Organizar al grupo en equipos de 4 participantes

2. Apoyo de una mama que nos ayudara a leer las preguntas y monitorear el avance de los nifios en el

tablero

3. Por turnos cada nifo tira el dado y antes de avanzar tiene que responder la pregunta, si lo hace de
manera correcta avanzara en el tablero.
4. El juego termina cuando uno de los nifios llegue a la meta

SUGERENCIAS: PARTICIPANTES:

HABITOS:

EVALUACION:




GOREMND DEL
ESTADHD OE MEXICD

EDOA:

S, AE

ACERVO DIGITAL EDUCATIVO (ADE)

3EX

Darles pistas a los nifios
para gue logren
responder de manera
correcta las preguntas

De manera individual y
en equipos

Higiene

Al responder de manera
correcta las preguntas
gue se realizan.
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PREGUNTAS
¢CUAL ESLA ¢CUANTAS CCONQUE | e NECESITO | ¢QUE PASA
FORMA VECESAL DIA QUITOLOS PARA CUANDO NO
CORRECTA DE | TENGOQUE | RESIDUOSQUE | | \\AbMELOS | MECEPILLO
LAVARMELOS | LAVARMELOS | QUEDAN EN DIENTES? LOS DIENTES?
DIENTES? DIENTES? MIS DIENTES? ' '
¢CADA _ , A
CUANDO ¢QUEUTILIZO || ¢(QUE NECESITO Iﬁ%&i’fﬁ% c(é?l\% E’éﬁﬁi S
TENGO QUE PARALAVAR | PARACORTAS | - br/b A MANOS
LAVARMIS MIS MANOS? MISUNAS? URIAS? SUCIASY
MANOS? ' '
:COMO
HUELENMIS | ¢CUANDOMI ) ¢QUE UTILIZO OUE LE PASA
PIESCUANDO | CUERPOESTA | ¢:QUENECESITO | PARA SECARMI | 0"~ oy
NO CAMBIO SUCIO QUE PARA CUERPO CUANDO NO LA
MIS TENGO QUE BANARME? DESPUES DE ASEQ?
CALCETINES HACER? BANARME? '
DIARIO?
¢QUE PASA ¢CUANDO
¢QUE NECESITO | (COMOME VEO | CUANDONOME |  ¢CON QUE TENGO FLUJO
PARA NO CUANDONOME | CAMBIOLA | PUEDOLIMPIAR| EN MI NARIZ
TENER PIOJOS? PEINO? ROPA DIARIO? | MISOREIAS? QUE TENGO

QUE HACER?
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No: NOMBRE: CLASIFICACION:

7 Clasificacion de basura Higiene
PROPOSITO: TIEMPO:
Lograr que los ninos logren identificar y clasificar la basura en organica e inorganica || 30 minutos
MATERIAL:
= Basura orgdnica e inorganica
= Bote de basura verde
= Bote de basura rojo
DESARROLLO:

=

Primero se tiene que explicar a los nifios como se realiza la separacién de la basura:

0 Labasuraorganica estodos los residuos de origen animal o vegetal, es decir, del reino de los seres vivientes

se consideran como basura organica.

O La basura inorganica es un tipo de residuo caracteristico por ser creado por el hombre, es decir, artificial.
Este tipo de basura afecta de forma permanente la vida en la tierra y sus ecosistemas.
2. Después de la explicacion toda la basura se colocara en un espacio y cada niflo o nifa pasara a tomar unay

comenzar a realizar la clasificacidn, haciendo mencidn si es organico o inorganico.

3. Lacolocara en el bote que corresponda.

4. Por ultimo se revisara de manera diaria el que coloquen la basura en el bote correcto.

SUGERENCIAS: PARTICIPANTES:

A nivel institucién colocar dos | De forma individual y
botes de basura grandes para || grupal.

gue todos los nifios comiencen a
realizar la clasificacion.

HABITOS:
Higiene.

EVALUACION:

Observar que coloque la
basura en el bote
correcto.
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No: NOMBRE: CLASIFICACION:
8 Desfile de alimentos Alimentacion y nutricion.
PROPOSITO: TIEMPO:

Que los nifios logren identificar y diferenciar los alimentos nutritivos de || 30 minutos.
los chatarra

MATERIAL:
= Disfraces de alimentos nutritivos y chatarra

DESARROLLO:

1. Pedir apoyo a los padres de familia para que elaboren un disfraz de alimentos nutritivos y
chatarra

2. Ya que tengan listos sus disfraces, dentro del saldn van a pasar a decir que alimento o producto
chatarra son y les explicaran a los nifios si son nutritivos o malos para su alimentacion

3. Después se organizaran dos equipos, uno de ellos separa los alimentos nutritivos de los
chatarra, el otro equipo dira si realizaron bien el trabajo.

4. Se les pedira a los padres que presenten esta actividad para todos los nifios de la escuela.

SUGERENCIAS: PARTICIPANTES: | HABITOS: EVALUACION:

Reforzar la actividad y que los nifios || Padres de familia | Alimentacion | Participacion  oral  al
realicen experimentos para que ||y alumnos y nutricion. mencionar e identificar los
comprendan que la comida chatarra alimentos nutritivos de los
no es buena. chatarra.
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No:

NOMBRE:

9 Plato del buen comery la jarra del buen beber

CLASIFICACION:
Alimentacion y nutricion.

Los nifnos logren identificar y conozcan cdmo se clasifican lo alimentos y cuantas porciones tienen

gue comer de cada grupo alimenticio.

PROPOSITO:

TIEMPO:
30 a 40 minutos

Recortes de alimentos
Papel bond en forma de plato y jarra
Pegamento

MATERIAL:

5.

Explicar a los nifios que el plato del

DESARROLLO:
buen comer facilita se integra de tres grupos de

alimentos (verduras y frutas, cereales y tubérculos, leguminosas y proteinas de origen

animal)
Explicar a los alumnos que la Jarra

del buen beber es una guia informativa que te

muestra cuales son las bebidas saludables y la cantidad de liquidos que se recomienda

consumir al dia.

Explicarle a los nifios que para identificar mas facilmente el tamafio de las porciones
por cada alimento el pufio de nuestra mano es la cantidad de alimentos que debemos

consumir.

Ahora a ellos les toca elaborar el pato del buen comer vy la jarra del buen beber para
gue ubiguen bien cada uno de ellos y los puedan consumir de manera correcta.

Realizar un andlisis de la importancia de consumir los alimentos necesarios

SUGERENCIAS:

PARTICIPANTES: HABITOS:

Cada nifio elabore su || Individual equipos v || Alimentacidon y nutricion.
menu de la semana y que || grupal

contenga los  grupos
alimenticios.

EVALUACION:

Observar la elaboracion
de la actividad y que
lleven alimentos
nutritivos a la escuela.
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Fotografia original de la autora.
Evidencia de trabajo, la jarra del buen beber

Fotografia original de la autora.
Evidencia de trabajo del plato del buen comer



I

_ -
E™ ™% 7%
o L_ V. &.
i m B g e B

S8S i ACERVO DIGITAL EDUCATIVO (ADE)
NO: NOMBRE: CLASIFICACION:
10 Mia amigas las verduras Alimentacion y nutricion.

El nino comprenda que las verduras son una parte fundamental de la

PROPOSITO:

alimentacion y previenen muchos problemas de salud

TIEMPO:
30 minutos

Cuento

MATERIAL:

= Laminas de verduras y otros alimentos

DESARROLLO:

1. Contar cuanto a los alumnos.
Cuestionar a los nifios sobre el cuento, ¢ Cual fue el problema en la historia? ¢ Como se resolvié? ¢ Cual
personaje de la historia? ¢ Porque? ¢ Cual fue la parte mas emocionante del cuento? ¢ Te gusto el final?
¢Cual fue la parte que te gusto mas de toda la historia? ¢Porque fue tu parte favorita?

2. Mostrar laminas y con la participacidon de los nifios mencionar el nombre de la verdura.

3. Después en una hoja elaborar las verduras que les gustan y los que no comen verduras, dibujar las
gue les gustaria probar.

SUGERENCIAS:
Pedir a los padres que
dentro de su

alimentacion les pongan
verduras.

PARTICIPANTES:
Por grupo y de manera
individual.

HABITOS:
Alimentacién
nutricion.

EVALUACION:

verduras vy
mencionen
nombre.

y || Observar si conocen las

que las
por su
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SUPERTOMATE AL RESCATE

Habia una vez un nifo llamado Tomas al que no le gustaba comer ni verdura ni fruta. Sus papas se enfadaban mucho con él, pero
a él le daba lo mismo.

Un dia Tomas se puso muy enfermo. Se quejaba de un fuerte dolor de barriga. Sus papas se asustaron mucho y lo llevaron al
hospital. Los médicos no entendian lo que le pasaba.

- ¢Hace ejercicio este nifio? -preguntd uno de los pediatras

- Si, hace mucho ejercicio -dijeron los papdas de Tomas

- ¢Ha tenido alguna enfermedad ultimamente? -preguntd otro médico

- Algun catarro que otro, si -respondieron de nuevo.

- ¢Comes bien, Tomas? -le preguntd una joven doctora al nifio.

- Si, como mucho -dijo el nifio.

- Pero, écomes de todo?- insistio ella.

- Bueno.... si.... Bueno... no.... Como casi de todo

Los padres de Tomads lo miraron de reojo. Su madre le confesd a los médicos que Tomas no comia ni frutas ni verduras. La joven
doctora intervino de nuevo:

- Tomas, ¢haces caquita todos los dias?

- No, hace dias que no puedo. Me duele mucho -dijo el nino.

Tras examinar a Tomds con mucha atencién, los médicos se reunieron para hablar de lo que le pasaba al nifno. Un rato después se
acercaron a Tomasy a sus papas y les dijeron:

- Este nifio tiene estrefliimiento. No puede hacer caquita porque no come suficiente fibra.

- ¢Suficiente qué? -preguntd Tomas.

- Suficiente fibra, Tomas -repitio el doctor -. La fibra es fundamental para poder evacuar los desechos del cuerpo y hacer caquita.
Si no haces caquita, los desechos se acumulan en tu barriguita y te duele.

- ¢Eso quiere decir que tengo un basurero en la barriga? -pregunté Tomas.

- iJajaja! Algo asi -respondio el doctor-. Ademas tu sangre nos dice que te faltan vitaminas y minerales, y eso no es nada bueno.
- ¢Por qué?

- Porque las vitaminas y los minerales son fundamentales para que el cuerpo funcione bien y pueda cumplir con su tarea.

Los papas de Tomas se empezaron a preocupar. Le preguntaron a los médicos si habia algo que le pudieran dar al nifio para que
tuviera las vitaminas, los minerales y la fibra que le faltaba.




L3

GORERND DEL
ESTADHY OE MEXICD

_ =

e O S T _"-:,"'.". .

N _ B . o : g :
E_EBL 0% ,_,A &. Ex ] ﬁ 2

N
ACERVO DIGITAL EDUCATIVO (ADE)

- Si, lo hay -respondid la doctora jovencita -. Pero esa no es la solucién. Este nifio tiene que comer fruta y verdura y no le volverd a
pasar nada.

- iPero no me gusta! -protesté Tomas.

- Entiendo -dijo de nuevo la doctora -. Esto es una misidon para Supertomate.

En ese momento entrd volando un tomate gigante en la habitacion, gritando como un loco:

- Supertomate.... ijal rescatee!!

Y se estrellé contra la pared.

A Tomas le hizo tanta gracia que no podia parar de reir. Supertomate se habia dado un buen golpe y se habia espachurrado un
poco.

- ¢Te duele? -preguntd Tomas a Supertomate.

- jQué va! -dijo él -. Soy un superhéroe. He venido a traerte un remedio sUper especial para tu super problema. Cierra los ojos,
abre la boca y confia en mi.

Tomas hizo lo que le pidié Supertomate. Con las risas y el jaleo a Tomds no le dio tiempo a pensarlo mucho.

Supertomate le dio unas chuches buenisimas.

- jUhm! iQué bueno esta esto! -dijo Tomas.

- ¢Te gusta?

- iiiSit!!

- Pues son.... jverduras y frutas!

Supertomate le habia dado trozos muy frios de zanahoria, tomate y pepino, y también de manzana, naranja, pera y melocotén. Lo
habia partido todo con formas muy graciosas. Resultaba divertido saborear un trozo de aquellas estrellas y corazones y adivinar
qué eran.

Tomas descubridé que las frutas y las verduras estaban realmente buenas, y le pidié que le diera mas y mas.

Supertomate visitd a Tomas varias veces hasta que consiguié que comiera de todo de verdad. Y cuando el nifio se fue del hospital,
le recordé que tenia que seguir comiendo frutas y verduras todos los dias.

Ya en casa, los papas le dijeron al nifio que podia pedirles lo que quisiera, que se lo darian como premio a su gran logro.

- jQuiero plantar mis propios tomates! -dijo Tomas.

Y asi fue como Tomas empezd6 a comer frutas y verduras y a cultivar sus propias hortalizas.

iEsas si que estan buenas!
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No: NOMBRE: CLASIFICACION:
11 Ruleta de alimentos Alimentacion y nutricion.
PROPOSITO: TIEMPO:

Los nifios comprendan la importancia de la cantidad de alimentos que deben || 25 minutos

consumir en el dia

MATERIAL:
= Ruleta de cartén con dibujos de alimentos = Dibujo del plato del buen comer
= Fichas
DESARROLLO:

Organizar a los nifios en equipos de 5 integrantes, a los cuales se les va entregar el dibujo del plato del buen

comer, una ruleta y 20 fichas
Ya en equipos y con apoyo de un padre de familia, por turnos comenzaran a girar la flecha y colocaran una
ficha en la casilla que corresponda al color que caiga.
La ruleta dice cudntas fichas tienen que colocar en el plato del buen comer de acuerdo a las raciones que se
deben consumir:

Verde 8 porciones (fichas)

Amarillo 6 porciones (fichas)

Rojo 3 porciones (fichas)

4. El equipo que logre colocar toda la cantidad de fichas en el plato del buen comer es el ganador
SUGERENCIAS: PARTICIPANTES: HABITOS: EVALUACION:

Seguir trabajando con la || Por equipos vy | Alimentaciony nutricion. || Que sigan las reglas y
cantidad de porciones para la || padres de familia realicen la actividad de
buena alimentacion manera correcta
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Ruleta de alimentos, importancia de la cantidad de alimentos que deben consumir en el dia
material de la autora
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No:

NOMBRE:

11 Preparemos alimentos nutritivos

CLASIFICACION:
Alimentacion y nutricion.

PROPOSITO:

Que los nifios logren preparar algunos alimentos y que comprendan la importancia
de alimentarse de manera correcta.

TIEMPO:
20 a 30 minutos

MATERIAL:
= Recetas de cocina
= |ngredientes para elaborar los alimentos
DESARROLLO:
1. Cuestionar a los alumnos si alguna vez han preparado alimentos en casa.
2. Observar algunas recetas para que se logre elegir la receta que quieran elaborar
https://www.pequerecetas.com/receta/recetas-cocina-para-ninos/
3. Formar los equipos para comenzar la preparacion
4. Apoyo de los padres de familia para que elaboren los alimentos
5. Al culminar las recetas compartir con sus compaferos
6. Al finalizar mencionar que alimentos utilizaron.
SUGERENCIAS: PARTICIPANTES: HABITOS: SUGERENCIAS:
Compartir las recetas a | Equipos y padres de || Alimentacidony nutricién. | Mencionando los
sus compaferos y que las || familia alimentos que utilizaron

ela

ayuda de sus mamas

boren en casa con

en las recetas y la
participacion de cada uno
de ellos en la elaboracion
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CONCLUSION

El cuidado de la salud comienza en nuestro propio hogar y, por este motivo, es fundamental
empezar aeducar alos nifios en la prevencion de ciertas enfermedades aplicando unas pequefias pautas,
gue realizadas todos | os dias, acaban por convertirse en habitos saludables.

Se puede hablar de salud fisica, mental, emocional y conductual. Cualquier persona puede
realizar ciertas acciones para mantenerse saludable en estas areas. Sin embargo, se debe prestar
atencion a ciertas pautas.

SALUD FiSICA: CUIDAR NUESTRO CUERPO

Ejercitarse con regularidad.

Seguir una dieta saludable.

Mantener un peso saludable.

Dormir lo suficiente.

Cumplir con las vacunas.

Cepillarse los dientes y usar hilo dental.

Usar protector solar.

No escuchar musica fuerte.

SALUD MENTAL: CUIDAR NUESTRA MENTE

Aprender maneras de manejar el estrés.

Estudiar y tener un buen desempeio en la escuela.

Tratar de mantener una buena relacion con los padres.
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SALUD EMOCIONAL: CUIDAR NUESTROS SENTIMIENTOS

Prestar atencidn al animo y los sentimientos.

No tener miedo de pedir ayuda en caso de necesitarla.

Aceptarse a si mismo.
No hostigar a otras personas.





