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Introduccion

El presente Fichero “Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar’, es una
compilacion de actividades, dirigidas a los alumnos, padres de familia y docentes
del nivel educativo de educacion preescolar, con la finalidad de desarrollar practicas
del cuidado de la Salud, promover en los nifios la adquisicion de conocimientos,
habitos, actitudes favorables para su salud y cuidado personal, asi mismo se
considera que no se cuenta con un plan, programa o guia a seguir especificamente
encaminado al &rea de salud que apoye las practicas de los Promotores de
Educacién para la Salud. Al inicio de la pandemia por Covid-19 se redimensiono la
necesidad de la promocién y educacion en salud, se reflejo la insuficiencia de
habitos y practicas de salud en la poblacién. Por tal motivo la obra pedagodgica
apoyara el desarrollo de las funciones del personal de apoyo a la educacion y de
los docentes, contiene elementos que permitan promover en las escuelas un
entorno saludable para los nifios, definir los contenidos relacionados con la
Educacion para la Salud especificamente en los Jardines de Nifios, ademas orienta
a los padres de familia sobre el cuidado de la salud infantil; y ejercita habilidades
didacticas en el disefio de estrategias que promuevan en los nifios la adquisicion de
conocimientos, habitos y actitudes favorables para la salud y su cuidado personal,
se consideran referencias tedricas en relacion a la OMS, la Agenda 2030, el Articulo
3ro Constitucional, La Ley General de Educacion en México, "Los cuatro pilares de
la educacion” de Delors, Jacques (1994). La dieta saludable planetaria, la jarra del
buen beber, “Nutricidn en la salud y en el desarrollo de los nifios”, “Enfermedades y
Accidentes mas frecuentes durante la infancia: Prevencion, Sefales de Alarma y

Atencion” y la “Promocion de la Salud”.
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Las visitas de acompafiamiento a los Promotores de
Educacion para la Salud, en el nivel de Preescolar y Primaria,
han sido un principio, para el desarrollo de practicas del
cuidado de la Salud, basadas en los lineamientos de
“Ambitos de participacidn”, correspondientes a: asesorar
mediante platicas, conferencias, cursos, talleres, clase
directas, consultorias entre otras, al titular del grupo,
padres de familia y comunidad en general; sobre los
contenidos programaticos de Educacion para la Salud en los
Niveles de Preescolar y Primaria (Gobierno del Estado de
México, 2005), sin embargo estas practicas requieren de un
impacto mayor, derivado de situaciones tales como habitos,
costumbres, tradiciones, en las diversas dimensiones (la
persona, la familia, la escuela, la comunidad), por esta razén
se han disefiado Proyectos Anuales con la intenciéon de
atender las problematicas que entre las cuales se
encuentran la necesidad de definir formas y estrategias de
promocidn de salud, de igual forma se detecta que la
problematica principal consiste en que los Promotores de
Educacion para la Salud, no cuentan con un plan, programa
0 guia a seguir especificamente encaminado al area de

Salud. (LO53, 2019).

Sin duda alguna al inicio de la pandemia por Covid-19 se
tridimenciono esta necesidad educativa en relacion a la
promocion y educacién en salud, pues se ve reflejado la
insuficiencia de habitos y practicas de salud en la poblacion.
Derivado de la experiencia expuesta, se manifiesta la
necesidad de elaborar el “Fichero: Cuidado de la Salud en
Educacion Preescolar” que apoya el desarrollo de las
funciones del personal de apoyo a la educacion
especificamente a los PROM EDUC AMB S'y de los
educadores, se promueve un entorno saludable para los
nifios, definir los contenidos relacionados con la Educacion
para la Salud que seran tratados en las escuelas en las cuales
se imparte la Educacién Preescolar, ademds de orientar a
los padres de familia sobre el cuidado de la salud infantil y
de ejercitar habilidades didacticas en el disefio de
estrategias con los alumnos para la adquisicion de
conocimientos, habitos y actitudes favorables para la salud
y su cuidado personal.

1 promotores de Educacién para la Salud

\__Qij_

El contenido que se presenta se basa en referencias tedricas
tales como: la “Organizacién Mundial de la Salud (OMS)”, la
“Agenda 2030: Objetivos de desarrollo sostenible”, el
Estados Unidos
Mexicanos”, “La Ley General de Educacion en México”, los

“Articulo 3ro Constitucional de los

“Cuatro pilares de la Educacion de Jaques Delors”, “La dieta
saludable planetaria”, “La jarra del buen beber”.

La metodologia que se emplea se adapta a la modalidad
educativa que se presente en el momento del ciclo escolar
ya sea de forma sincrdnica o asincrénica. Se presentan 3
tipos de fichas, entre las cuales las acciones o estrategias
implementadas desarrolladas mediante
estrategias, didacticas de

aprendizaje, talleres, platicas o conferencias para los

podran ser
actividades, situaciones
docentes, alumnos y padres de familia.

1.Fichas informativas dirigidas a los Promotores de
Educacion para la Salud y a los Educadores, contienen
elementos que permitan promover en las escuelas un
entorno saludable para los nifios, definir los contenidos
relacionados con la Educacion para la Salud y con
contenido Tedrico que apoya a los conceptos basicos de
salud y finalmente ejemplos de
evaluacion.

seguimiento y

2.Fichas informativas para los padres de familia son
infografias, que orientan a los padres de familia sobre el
cuidado de la salud infantil, la realizacidon de acciones en
relacion a las practicas y habitos de salud.

3.Fichas de practica encaminadas a los alumnos, son
ejercicios practicos para adquirir y poner en practica los
conocimientos, actitudes, valores, habilidades vy
competencias necesarias para la promociéon vy
proteccién de su salud y la de su familia y comunidad.
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En la actualidad una vision dinamica, de bidsqueda de equilibrios,
de funcionalidad con el fin de hacer frente a los problemas del
medio (0.M.S., 1986), representa un recurso para la vida diaria con
el cual mejorara la autonomia en el medio en el que se vive. Por
otro lado, se ha evolucionado hacia una nueva salud publica en la
que el entorno cobra una gran importancia hasta el punto que en
la literatura aparece el término de salud publica ecoldgica, en la
cual se establece una conexién entre los problemas de salud de la
poblacion y los problemas ambientales, entendiendo el medio
ambiente en sus dimensiones fisicas, quimicas, sociales, culturales
y econdmicas. Todos estos cambios ocurridos en la generacién de
conceptos relacionados con la salud hacen que la escuela adquiera
un nuevo significado y asi emerja un nuevo planteamiento: “La
Escuela Promotora de Salud”, facilitando el acceso a un aumento
en la calidad de vida de los ciudadanos. En este contexto la
transversalidad cobra importancia y permite hacer frente a las
nuevas exigencias, pues gracias a ella se tratan problemas nuevos
en la escuela, de significado personal y social, con una perspectiva
globalizadora y con la intervencion de toda la comunidad escolar.
Este concepto de escuela asume lo expuesto acerca de la escuela
saludable y da un paso mas a la Promocién de la Salud, tratando
de integrar el centro educativo en la sociedad. Ya no son
suficientes las caracteristicas de la escuela saludable para definir
una escuela promotora de salud. Esta nueva visién de escuela se
fija entre sus objetivos principales contribuir al desarrollo de la
salud de su alumnado y al de la comunidad, mediante la
promocion de actitudes y conductas saludables, se centra en la
formulacion de medidas comunitarias que tiendan a mejorar el
ambiente y a promover cambios en la consideracidn social de
ciertos comportamientos. Es evidente que el papel principal de las
escuelas es la ensefianza/aprendizaje del contenido curricular.
Pero la escuela también tiene un gran potencial en la promocion
de la salud y el desarrollo de la infancia, de la juventud, de las
familias y en general de toda la comunidad educativa.

Una estrategia construida sobre el enfoque de escuelas
promotoras de salud ayuda a:

o Gestionar la salud y las cuestiones sociales.
== Mejorar el aprendizaje del alumnado.
& Mejorar la eficacia de la escuela.

El enfoque de promocion de la salud escolar, por lo tanto, es un
apoyo fundamental para conseguir el principal objetivo de las
escuelas. No se trata simplemente de que los profesionales de la
salud vean en la escuela un lugar adecuado para llegar a un gran
numero de nifias, nifios y jdvenes. Una escuela promotora de salud
es un centro educativo que prioriza en su proyecto educativo la
promocion de la salud y facilita la adopcion, por toda la comunidad
educativa, de modos de vida sanos en un ambiente favorable a la

salud incluyendo el modelo de organizacion del centro, la
actuacion frente a los determinantes de la salud (alimentacidn,
actividad fisica, salud emocional, consumos, ambiente), la
programacién educativa relacionada con la salud, las relaciones
del centro con su entorno y la promocién de las competencias del
alumnado basandose en las habilidades para la vida.

La escuela promotora de salud asume en su proyecto educativo los
siguientes criterios (Subsecretaria de Salud, 2020):

& Promover de manera activa la autoestima de todo el
alumnado, potenciar su desarrollo psicosocial y capacitar al
alumnado para que puedan tomar sus propias decisiones.

&% Aprovechar toda ocasion de mejorar el entorno fisico del
centro educativo, mediante la elaboracién de medidas de
salud y seguridad, el seguimiento de su aplicacién e
implementacion.

&% Fomentar lazos sdlidos entre el centro, la familia y la
comunidad.

&% Establecer relaciones de colaboraciéon entre los centros de
educacién primaria y secundaria asociados para desarrollar
programas coherentes de educacién para la salud.

&% Conferir al profesorado un papel central en las cuestiones
relativas a la salud y potenciar su rol como protagonista en
este tipo de educacidn, facilitdndole la formacién adecuada en
promocion de la salud.

&% Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios
de salud como apoyo al programa de educacion para la salud,
fomentando la responsabilidad compartida y la estrecha
colaboracidn entre los servicios educativos y sanitarios.

&% El curriculo en promocién de salud debe proporcionar
oportunidades para aprender y comprender, asi como para
adquirir habitos esenciales de vida. Este debe adaptarse a las
necesidades actuales y futuras.

La responsabilidad del profesorado debe incluirse junto a las de
otros sectores interesados en la mejora de la sociedad en la que
vivimos. La participacién de la escuela en proyectos comunitarios
consigue aumentar la eficacia, no sélo de los proyectos en
cuestion, sino de la propia accidn escolar. La asuncion de los planes
sociales como propios de la escuela otorgan al alumnado vy al
profesorado la categoria de agentes de salud y demuestra que las
actividades, investigaciones, estudios, etcétera, que se realizan en
ella no son fruto de una decisidn personal, sino que es una forma
de colaborar en la solucién de determinados problemas que a
todos afecta y que pueden contribuir en la mejora de la calidad de
vida de la sociedad. “La salud es basicamente una estructura social
se crea a través de la interaccidn entre la gente y sus entornos en
el proceso de la vida; donde la gente vive, ama, aprende, trabajay
juega” (Kickbush 1997).
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El Sistema Educativo Mexicano se ha enfrentado contra la pobreza,
la desigualdad y la exclusion social. a partir del confinamiento por
SARS Covid-19, se tridimencionaron las necesidades educativas en
relacion a la “Educacion y Promocion de la Salud”, gran parte de la
poblacion del planeta nos vimos obligados a replantear
profundamente la labor del docente. Las caracteristicas de la
ensefianza no presencial requirieron recursos, habilidades y
competencias docentes especificas que no se poseian de manera
esencial, si no que tuvimos que aprender de facto. Nos vimos
reflejados con las compafilas de celulares, si no nos
actualizabamos en las habilidades digitales docentes quedabamos
desfazados y con mayores problematicas en la dimensidon de
organizar, evaluar e intervenir en la didactica. En el nuevo
escenario, la actualidad del docente se vinculé ademas del uso de
la pedagogia digital, la comunicacién sincrénica y asincronica,
entre otras, con la promocidn para la salud. La complejidad de
reconvertir la docencia de manera trascendental, se vio
aumentada. En definitiva, los docentes tienen el dificil reto de
desarrollar competencias y habilidades, que no necesariamente
han sido parte de su formacidn y reconvertir la practica sin contar
con marcos de referencia tedrico-practica especifica que atienda a
las nuevas necesidades, desafios, retos, cambios sociales y

culturales, hace necesario la obtencion de conocimientos vy
herramientas que apoyen de manera especifica, en la tarea

de planificar y gestionar las acciones de “Educacién y Promocién
en Salud”.

Hay evidencia que muestra que los programas de prevencion de la
enfermedad, que se centran principal o exclusivamente en la
transmisidn de la informacién y conocimientos son poco efectivos,
por lo que las intervenciones educativas para el fomento de la
salud en el ambito escolar deben tener en cuenta la gran
diversidad de factores que influyen en el comportamiento
humano. En consecuencia, este componente de la estrategia busca
fortalecer la capacidad de “empoderamiento” de los alumnos en
educacion  preescolar, procesos  educativos
estructurados en las escuelas que les facilite adquirir y poner en
practica los conocimientos, actitudes, valores, habilidades vy
competencias necesarias para la promocion y proteccién de su
salud y la de su familia y comunidad.
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La educacién actual involucra sustancialmente al docente y
directivo, promoviendo una actitud nueva que les permita ser
constructores de saberes, mas que simples receptores; para ello
deberd existir un compromiso interno que los impulse a lograr
nuevos retos. Con el justo de atender las necesidades anteriores y
los Objetivos de Desarrollo Sostenible AGENDA 2030,
especificamente en el 3ro.-“Salud y bienestar” (Garantizar una
vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades);
el objetivo 4to. “Educacion de calidad”(Garantizar una educacion
inclusiva, equitativa y de calidad y promover oportunidades de
aprendizaje durante toda la vida para todos) (BARCENA, 2016); y
partiendo siempre de las necesidades de los individuos, en sus
etapas del ciclo vital, como epicentro de las actuaciones de la
“Educacién y Promocidén para la Salud”; éstas, pueden llevarse a
término en diferentes escenarios. Es conveniente tener presente
que dichos contextos no son excluyentes. Las actividades podran
realizarse en todos los escenarios posibles: formales, no formales,
en la comunidad, etc. Y considerando las necesidades educativas
de los alumnos del nivel preescolar en relacién al “Cuidado de la
Salud” (SEP, APRENDIZAJES CLAVE PARA LA EDUCACION
INTEGRAL. Educacién Preescolar, Plan y Programas de estudio,
orientaciones didacticas y sugerencias de evaluacién, 2017),
referidos a la poca existencia de material de apoyo para el
desarrollo de practicas de “Educacion y promocion para la Salud”.

Se vera reflejado con las practicas de habitos de higiene, tal como
correcto lavado de manos, identificacién de emociones, la limpieza
personal, atencidn y respeto de los sefialamientos, cuidado de las
mascotas, la aplicacion de medidas para medidas accidentes, el
uso de la Cartilla

Nacional de Salud, la aplicacién de vacunas, mantener buenas
posturas corporales, cuidar de la vista, la nariz y oido, entre otras.
Para tal fin se crea el “Fichero “Cuidado de la Salud Infantil” en
Educacién Preescolar, considerando las tematicas de “Nutricion en
la salud y en el desarrollo de los nifios”, Enfermedades y
Accidentes mas frecuentes durante la infancia: Prevencion,
Sefiales de Alarma y Atencién” y la “Promocién de la Salud”; se
asume que se requiere de un entorno y habitos saludables como
parte de la dindmica de la escuela y no de un tratamiento
esporadico de un tema, la realizacidn de una campaia o la
promocion aislada de algunos habitos.
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Proporcionar a los Promotores de Educacion para la Salud
y Educadores sugerencias que les apoyen en su
intervencion didactica al tratar los contenidos de los
aprendizajes esperados de los planes y programas de
estudio, de la promocién de la salud, en la comunidad
escolar de educacién preescolar por medio de ejemplos de
seguimiento y evaluacién, de herramientas con contenido
tedrico, de organizacion, gestion y productividad que apoya
los conceptos basicos de salud, para promover un entorno
saludable en las escuelas asi como habitos esenciales para
la vida adaptados a las necesidades actuales y futuras, de
una nueva cultura de salud.

Favorecer el trabajo con los padres de familia de las
escuelas de educacién preescolar por medio de sugerencias
de acciones para el entorno familiar con temas del cuidado
de la salud infantil, el bienestar fisico, psicoldgico y social, la
adquisicion de habitos de higiene, de actividad fisica y de
alimentacion saludable y sostenible a fin de ser promover
un estilo de vida saludable en el entorno familiar y
comunitario.

Desarrollar los aprendizajes esperados de los campos de
formaciéon  académica: lenguaje 'y comunicacion,
exploracion y comprension del mundo natural y social con
los alumnos que cursan la educacién preescolar por medio
de practicas de higiene de forma regular y correcta para
formar habitos saludables en relacién a una alimentacion
correcta, medidas basicas para evitar enfermedades, tomar
decisiones que estén a su alcance para prevenir accidentes
y riesgos a los que pueden estar expuestos en casa, en la
escuela y en lugares publicos y contribuir a mantener limpio
y sano el ambiente en el que viven.




M Referentes Tedrico

La primera conferencia Internacional sobre la Promocién de la

Salud, llevada a cabo en Ottawa el dia 21 de noviembre de 1986,
emitiéndose una Carta dirigida a la consecucion del objetivo
“Salud para todos en el afilo 2000”, fue una respuesta a la
creciente demanda de una nueva concepcion de salud publica en
el mundo. La conferencia tomo punto de partida los procesos
alcanzados de la Declaracion Alma Ata, sobre la atencion
primaria, el documento “Los objetivos de salud para todos”, de
la Organizacion Mundial de la Salud y el debate sobre la accidn
intersectorial para la Salud sostenido recientemente en la
Asamblea Mundial de la Salud. OMS. (1986) Carta de Ottawa
para la Promocion de la Salud. Ginebra

Quinta Conferencia Mundial de Promocion de la Salud, en la que
se plasman 8 declaraciones en relacion al reconocimiento, la
promocion, progreso, estrategias, urgencia de mecanismos; y se
determinan acciones tales como: Situar la promocion de la salud
como prioridad fundamental en las politicas y programas de
salud locales, regionales, nacionales e internacionales. D. M. M,
PS (2000) Promocion de la Salud: hacia una mayor equidad. De
las ideas a la accion

Los cuatro pilares de la educacidn (Delors, 1996). - son los cuatro
fundamentos que sostienen el acto educativo como uno de los
mas importantes de la sociedad. Fueron establecidos por
Jacques Delors quien planteaba la existencia de estos cuatro
pilares de la educacidn, o sea, cuatro objetivos que la educacion
deberia cumplir. Los pilares fueron definidos como: “aprender a
conocer”, “aprender a hacer”, “aprender a ser” y “aprender a
vivir con los demas”. Este principio establece que la educacion
no deberia contentarse con transmitir a las nuevas generaciones
los contenidos o conocimientos desarrollados por terceros,
como si con memorizar fuera suficiente, sino que debe ensefar
a aprender. Esto significa ensefiar a construir el conocimiento
para que se pueda seguir aprendiendo toda la vida, se pueda
adquirir una postura critica respecto al saber y se pueda orientar
el pensamiento hacia los valores trascendentes. Dicho en
términos mas simples, se trata de ensefiar a pensar. Aprender a
conocer. - este principio establece que la educacién no deberia
contentarse con transmitir a las nuevas generaciones los
contenidos o conocimientos desarrollados por terceros, como si
con memorizar fuera suficiente, sino que debe ensefar a
aprender. Esto significa ensefar a construir el conocimiento para
que se pueda seguir aprendiendo toda la vida, se pueda adquirir
una postura critica respecto al saber y se pueda orientar el
pensamiento hacia los valores trascendentes. Dicho en términos
mas simples, se trata de enseiar a pensar. Aprender a Hacer. -
las generaciones venideras podran desarrollar sus propias
técnicas y practicas. Sin embargo, los conocimientos tedricos no
bastan para hacer la vida de la humanidad mejor y mas
productiva, asi que se hace también indispensable ponerlos en
practica. A esto se refiere aprender a hacer: ensefiar las técnicas,
pero también su sentido ético y practico, de modo que las
generaciones venideras puedan construir las propias vy
desarrollar nuevas practicas. Este pilar se relaciona con el

-

trabajo, con el compromiso con el mejoramiento de la sociedad
y con la dignidad de los seres humanos en relacidon con sus
actividades de subsistencia. Aprender a Ser. - dado que en la
educacion y la formacidn integral del individuo no se transmiten
Unicamente saberes, sino también valores y perspectivas, la
educacion debe también ensefiar a ser, o sea, debe fraguar la
identidad en base a los valores deseados, para asi garantizar
mejores generaciones y mas comprometidas con las virtudes de
la cultura. De ese modo, se debe trascender el mero sentido
utilitario de la educacion, para pasar a formar individuos e
individualidades, dotados de un sentido de pertenencia, de
justicia, de trascendencia y de verdad. Aprender a vivir con los
demads. - la educacién debe ensefiar a convivir, o sea, debe
enfrentar las dificultades que como sociedad global se le
plantean a la humanidad en el siglo XXI. Nos referimos a la
violencia, la discriminacidn, la desigualdad y la injusticia,
problemas que parecen muy dificiles de resolver, pero que aun
asi deben comenzar a pensarse desde temprana edad. La
formacion social, moral y ética de las nuevas generaciones no
depende sino de su educacién a manos de las anteriores. Por eso
se hace indispensable educar en funcién de la armonia en el
descubrimiento del otro, y en un sentido profundo de
comunidad que permita resolver las diferencias habidas o por
haber de una manera civilizada, responsable y sobre todo ética.
(concepto, 2020)

Un cambio de paradigma es necesario. Las brechas en las que
nos enfrentamos son estructurales: escaza productividad y una
infraestructura deficiente, segregacidn, y rezagos en la calidad
de los servicios de educacion y de salud, persistentes brechas de
género y de desigualdades territoriales y con respecto a las
minorias y un impacto desproporcionado del cambio climatico,
son los desafios en los que se encuentra el mundo, y por tal
motivo 193 paises Estados Miembros de las Naciones Unidas,
actores de la sociedad civil, académicos y sector privado,
establecieron un proceso de negociacién democratico y
participativo que resulto la proclamacion de la Agenda 2030 para
el Desarrollo Sostenible, con 17 objetivos, en septiembre del
2015. Esta pone la igualdad y dignidad de las personas en el
centro a cambiar nuestro estilo de desarrollo, respetando el
medio ambiente. En el 3er objetivo “Salud y Bienestar”, se
propone Garantizar una vida sana y promover el bienestar para
todos en todas las edades. En el 4to objetivo “Educacion de
Calidad”. - Garantizar una educacién inclusiva, equitativa y de
calidad y promover oportunidades de aprendizaje durante toda
la vida para todos. En el 5to objetivo “Igualdad de Género”. -
Lograr la igualdad entre los géneros y empoderar a todas las
mujeres y las nifias. ONU. (2020) Agenda 2030 para el Desarrollo
Sustentable.

Articulo 3ro constitucional (DOF 11/03/21). - Toda persona tiene
derecho a la educacidn. El Estado -Federacion, Estados, Ciudad
de México y Municipios- impartird y garantizara la educacion
inicial, preescolar, primaria, secundaria, media superior vy
superior. La educacion inicial, preescolar, primaria y secundaria,
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conforman la educacion basica; ésta y la media superior seran
obligatorias, la educacion superior lo sera en términos de la
fraccion X del presente articulo. La educacidn inicial es un
derecho de la nifiez y serd responsabilidad del Estado
concientizar sobre su importancia. Parrafo adicionado.- Los
planes y programas de estudio tendran perspectiva de género y
una orientacion integral, por lo que se incluird el conocimiento
de las ciencias y humanidades: la ensefanza de las matematicas,
la lecto-escritura, la literacidad, la historia, la geografia, el
civismo, la filosofia, la tecnologia, la innovacién, las lenguas
indigenas de nuestro pais, las lenguas extranjeras, la educacién
fisica, el deporte, las artes, en especial la musica, la promocion
de estilos de vida saludables, la educacion sexual y reproductiva
y el cuidado al medio ambiente, entre otras.

Ley General de Educacion (DOF:03/09/2019). - En el que se
expide en el Titulo Segundo. - de la Nueva Escuela Mexicana,
Capitulo 1, Articulo 13. Se fomentara en las personas una
educacion basada en... V.- El respeto y el cuidado del medio
ambiente, con la constante orientacion hacia la sostenibilidad,
con el fin de comprender la interrelacion, con la naturaleza y de
los demas sociales, ambientales y econdmicos, asi como su
responsabilidad para la ejecucion de acciones que garanticen su
preservacion y promuevan estilos de vida sostenibles. Capitulo
II.-De los fines de la educacion. Articulo 15.-La educacién que
imparta el Estado, sus organismos descentralizados y los
particulares con autorizacion o con reconocimiento de validez
oficial de estudios, persigue los siguientes fines... lll.- Inculcar el
enfoque de derechos humanos y de igualdad sustantiva, y
promover el conocimiento, respeto, disfrute y ejercicio de todos
los derechos, con el mismo tato y oportunidades para las
personas. Capitulo IV.- de la orientacidn integral. Articulo 18.- La
orientacién integral, en la formacidon de la mexicana y el
mexicano dentro del Sistema Educativo Nacional considera lo
siguiente...Vl. - Las habilidades socioemocionales, como el
desarrollo de la imaginacién y la creatividad de contenidos y
formas; el respeto por los otros; la colaboracion y el trabajo en
equipo; la comunicacion; el aprendizaje formal; la productividad;
capacidad de iniciativa, resiliencia, responsabilidad; trabajo en
red y empatia; gestion y organizacién. VIl.- el pensamiento
critico como una capacidad de identificar, analizar, cuestionar y
valorar fendmenos, informacion, acciones e ideas, asi como
tomar posicion frente a los hechos y procesos para solucionar
distintos problemas de la realidad. IX.- Los conocimientos,
habilidades motrices y creativas, a través de la activacion fisica,
la practica del deporte y la educacion fisica vinculadas con la
salud, la cultura, la recreacion, y la convivencia en la comunidad.
Articulo 30.- Los contenidos de los planes y programas de
estudio de la educacion que imparta el Estado, sus organismos
descentralizados VIl.- La promocidon de estilos de vida
saludables, la educacién para la salud...

Ley General de Salud (DOF 04-06-2014). - TITULO SEPTIMO. -
Promocion de la Salud, CAPITULO | Disposiciones Comunes,
Articulo 110.- La promocidn de la salud tiene por objeto crear,
conservar y mejorar las condiciones deseables de salud para
toda la poblacién y propiciar en el individuo las actitudes, valores
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y conductas adecuadas para motivar su participacién en
beneficio de la salud individual y colectiva. Articulo 111. La
promocion de la salud comprende: |. Educacién para la salud; II.
Nutricidn; Ill. Control de los efectos nocivos del ambiente en la
salud, adoptando medidas y promoviendo estrategias de
mitigacion y de adaptacion a los efectos del cambio climatico; IV.
Salud ocupacional, y V. Fomento Sanitario. ~CAPITULO II
Educacion para la Salud Articulo 112. La educacién para la salud
tiene por objeto: I. Fomentar en la poblacion el desarrollo de
actitudes y conductas que le permitan participar en la
prevencion de enfermedades individuales, colectivas vy
accidentes, y protegerse de los riesgos que pongan en peligro su
salud; II. Proporcionar a la poblacion los conocimientos sobre las
causas de las enfermedades y de los dafios provocados por los
efectos nocivos del ambiente en la salud, y Ill. Orientar y
capacitar a la poblacion preferentemente en materia de
nutricion, salud mental, salud bucal, educacién sexual,
planificacién  familiar, cuidados paliativos, riesgos de
automedicacion, prevencion de farmacodependencia, salud
ocupacional, salud visual, salud auditiva, uso adecuado de los
servicios de salud, prevencion de accidentes, prevencién de la
discapacidad y rehabilitacion de las personas con discapacidad y
deteccidn oportuna de enfermedades.

VIDA SALUDABLE.- (SEP, Seminario de Vida Saludable para
Educacion Basica, 2021).- considera cuatro ejes y 11 asignaturas;
en el eje Humanidades y Vida Saludable estan integradas las
materias de Historia, Geografia, Artes, Vida Saludable, Educacién
Fisica, Educacién Socioemocional, y Formacién Civica y Etica los
cuales se integran a los planes y programas de estudio como un
eje articulador en la curricula nacional y no sélo como una
asignatura adicional, se abarcardn los temas de: Higiene
personal, Higiene familiar, Nutricién, Activacion fisica, Salud
mental, Programa de limpieza, No consumo de sustancias
toxicas. Se basa en tres pilares: mejorar la alimentacidn de la
nifiez y juventud inculcar habitos de higiene y limpieza, estimular
la activacion fisica y el deporte como parte fundamental de la
vida escolar. La Secretaria de Educacion Publica ha reiterado que
los cambios buscaran una educacidn integral y humanista.
Brinda nuevos aprendizajes indispensables. Considera como
base aprendizajes establecidos en diferentes espacios del
curriculo. En la evaluacion formativa: se privilegia la
autoevaluacion, se promueve ademds la coevaluacion vy
heteroevaluacion para retroalimentar, se recomienda valorar el
proceso de la adquisicion y cambio de habitos de criterio como:
frecuencia, descripcién de cémo los hacen, razones que tienen
para realizarlos, preguntas e inquietudes que expresan, logros
que perciben en su practica, lo que manifiestan sentir al
realizarlos, retos que les implican, estrategias para docentes y/o
cambiarlos. Y su propdsito en la educacion basica. - Que las
nifias, nifos y adolescentes: desarrollen estilos de vida
saludables al adquirir habitos de higiene de actividad fisica
sistematica y de alimentacion saludable y sostenible, a fin de
que los promuevan en el entorno familiar y comunitario, para
favorecer su bienestar fisico, psicoldgico y social.
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La «dieta de salud planetaria» (EAT, 2020), se basa en reducir a
la mitad el consumo de carnes rojas y azucar y aumentar la
ingesta de frutas, verduras y nueces. Y puede prevenir hasta 11,6
millones de muertes prematuras sin dafiar el planeta, una dieta
saludable para la salud en un estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no simplemente la ausencia de
enfermedades. Las dietas han empeorado a nivel mundial (Panel
Mundial sobre Agricultura y Sistemas Alimentarios para la
Nutricién, 2016), lo que ha conducido a un incremento de las
enfermedades no transmisibles (ENT), especialmente la diabetes
tipo Il, las cardiopatias coronarias y determinados tipos de
cancer. jPasandose a un menu planetario se estara
contribuyendo a mejorar la salud y la de miles de millones de
personas a la vez que salvaguardaran nuestro planeta! Atiende
los Objetivos del Desarrollo sostenible AGENDA 2030,
especificamente en

2.-HAMBRE CERO

3.- SALUD Y BIENESTAR

12.- PRODUCCION Y CONSUMO RESPONSABLE
13.-ACCION POR EL CLIMA.

Recursos Didacticos en Educacién para la Salud (Olga, 2021). - se
proponen algunas aplicaciones y herramientas que pueden ser
utiles en el trabajo de aula, como para impartir sesiones o
preparar materiales. tales como de organizacién, gestion y
productividad, preparar e impartir sesiones.

En el Manual para el maestro del Programa Escuela y salud.
Desarrollando competencias para una nueva cultura de la salud,
el cual proporciona a los maestros algunas sugerencias que les
apoyen en su intervencion didactica, al tratar los contenidos o
promover el desarrollo de competencias sefialadas en los planes
y programas de la educaciéon bdsica relacionados con el
desarrollo de competencias en los escolares para modificarlos
determinantes de la salud. (SEP, Manual para el maestro del
Programa Escuela y Salud, 2021)

En este material educativo se consulté un conjunto de
estrategias, actividades, ejercicios y sugerencias que se pueden
poner en practica en el aula, y fortalecer el contenido a partir de
su experiencia docente y del conocimiento de sus alumnos.
(Plazas Belausteguigoita, 2021)

Las Fichas de vida saludable para preescolar, es un cuadernillo
con actividades relacionadas al cuidado de la salud de los
estudiantes y de los semejantes con los que viven y conviven, ya
sea en la casa, en la escuela, en la comunidad donde habitan y
donde quiera que estén. (Gorgorita Gil, 2021)



El “Fichero: cuidado de la salud en educacién preescolar,
presenta siete fichas con contenido informativo, de las cuales se
subdividen en mas de 25 subtemas como apoyo a la linea
principal, en cuales se implementan temas especificos que
plantea el Campo de Formacion Académica Exploracion vy
Comprension del Mundo Natural y Social con relacién a la
promocion de la salud. Y con contenido practico que contiene
situaciones didacticas en las cuales se desarrollan practicas de
higiene de forma regular y correcta para formar habitos
saludables en relacidon a una alimentacién correcta, medidas
basicas para evitar enfermedades, para tomar decisiones que
estén a su alcance para prevenir accidentes y riesgos a los que
pueden estar expuestos en casa, en la escuela y en lugares
publicos y para contribuir a mantener limpio y sano el ambiente
en el que viven.

Las fichas estan dirigidas a:

e Educadores, ya que contienen informacidn tedrica y practica
asi como sugerencias que apoyen en la intervencion
didactica al tratar los contenidos de los aprendizajes
esperados de los planes y programas de estudio, ejemplos
de seguimiento y evaluacion, de organizacion, de gestiony
productividad, que apoya los conceptos basicos de salud,
para promover un entorno saludable en las escuelas asi
como habitos esenciales para la vida adaptados a las
necesidades actuales y futuras, de una nueva cultura de
salud.

e Padres de Familia o Tutores, ya que son parte fundamental
de los alumnos, ya que para trabajar las actividades en
relacion a la promocidn de salud, se requiere que los padres
o tutores conozcan la importancia de llevar a cabo acciones
en el entorno familiar con temas del cuidado de la salud
infantil, el bienestar fisico, psicoldgico y social, asi como para
la adquisiciéon de habitos de higiene, la importancia de
practicar una actividad fisica, llevar una alimentacion
saludable y sostenible, todo ello con el fin de promover un
estilo de vida saludable en el entorno familiar y comunitario.

e Alumnos que cursan la educacidn preescolar debido a que se
presentan ejercicios o actividades que llevan a los nifios a
trabajar de manera individual, en equipo y en grupo
partiendo de juegos, cuentos, problematicas, observacion de
imagenes, actividades manuales que se pretende se
desarrollen de manera procesual en poniendo en juego sus
capacidades.

En la ficha No. 9, se consideran propuestas didacticas como
apoyo a la capacitacién docente que requieren los educadores
para mejorar las practicas educativas.

2 file:///C:/Users/jcaza/Downloads/2022-health-day-observances-
calendar-esp.pdf

¢Como se debe desarrollar el Fichero?

1. Previo a su aplicacién, es necesario que los Promotores en
Educacién para la Salud y los Educadores conozcan su
estructura y contenido para que decidan en qué momento
del dia o semana utilizarlo.

2. Considerar la realizacién de un diagndstico como punto de
partida para poder emplear las fichas de tipo informativas y
practicas, con el fin de atender las necesidades educativas de
los educadores, padres de familia o tutores y alumnos.

3. Emplear de forma constante para poder desarrollar o
adquirir los habitos de higiene personal, el cuidado de la
salud, evitar accidentes, la comprension de una sana
alimentacion.

4. ldentificar los materiales que va a utilizar y, si es necesario,
que prepare los espacios precisos para un buen desempefio
del trabajo.

5. Contemplar el tiempo disponible para que no deje
inconclusa la actividad.

éQué se sugiere para la aplicacién del Fichero?

e Implementar un “Cuaderno Administrativo”, que apoye las
practicas de los educadores y de igual forma que incluya lo
siguiente:

o Calendario Escolar vigente

o Agenda de trabajo, con el fin de calendarizar las
actividades propias dirigidas a los padres de familia, e
incluir las fechas del calendario de salud en México?.

o Registrar las Actas de Reuniones con padres de familia
o tutores, con el fin de dar seguimiento a los acuerdos
relacionados a la practica de habitos de higiene,
cuidado de la salud

o Llevar el registro y seguimiento de los logros,
dificultades o cambios de habitos de cuidado de la
salud de los alumnos y/o del grupo

e Que las actividades propuestas en el fichero se incorporen
de forma permanente en la planeacién semanal del trabajo
de la educadora en el aula, pero principalmente de los
Promotores de educacién para la Salud.

e Que, en la medida de lo posible, sea parte de un trabajo
colaborativo docente, derivado de la Ruta de Mejora Escolar
y de los acuerdos de las sesiones del Consejo Técnico Escolar.

e Las actividades que se plantean son innovadoras, flexibles y
viables; los Promotores de Educacion para la Salud y los
Educadores recurriran a su creatividad para modificar las
actividades de las fichas de la manera que consideren
conveniente, y adecuarlas o simplemente utilizarlas como un
detonante para crear nuevas actividades.
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Cuando se alcance un habito de salud es indispensable
mantenerlo siempre activo e incrementar otro.

Se propone utilizar hojas de rehuso para la impresion de los
ejercicios de los alumnos

Para utilizar las fichas de informacidn para los padres de
familia, podrian utilizarse los medios electronicos de
comunicacion como son WhatsApp, fb, correo electrénico,
reproductor de video y de audio, entre otros, con los que
cuente la comunidad escolar. También podran utilizar
material de reuso para las fichas de juegos de mesa y
recursos de bajo costo

No olvidar los diferentes espacios de la escuela: patio,
jardines, biblioteca y aula de medios, asi como de la
comunidad, entre otros.

Fichere: “"Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
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¢Como son los materiales para el uso del Fichero?

Para los
docentes y
padres de

familia o tutores

Para los
alumnos

Se presenta
informacion

teodrica, que
apoya al
desarrollo de las
practicas de
promociéon  de
salud, se incluyen

link para
descarga del
material

Se incluyen las
referencias

tedricas para
consulta de
mayor

informacién

Se presentan
fichas de trabajo
o actividades
practicas que
refuerzan los
aprendizajes
esperados,
antes, durante y
después de las
practicas de
cuidado de la
salud.

Se incluyen los
links para
descarga de las
actividades

Las actividades
contienen el
aprendizaje
esperado que se
favorece y Ila
instruccion a
realizar
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La promocidn de la salud por medio de la escuela, también es
esencial para la creacion de un entorno escolar que permita el
adecuado desarrollo integral sano, de forma que los miembros
de la comunidad escolar (alumnos, docentes, padres de familia,
personal de apoyo de limpieza, la entidad) se conviertan en
protagonistas de este proceso.

La promocion de la salud por medio de la escuela, también es
esencial para la creacidn de un entorno escolar que permita el
adecuado desarrollo integral sano, de forma que los miembros
de la comunidad escolar (alumnos, docentes, padres de familia,
personal de apoyo de limpieza, la entidad) se conviertan en
protagonistas de este proceso.

La Organizaciéon Mundial de la Salud define el diagndstico de
situacion de salud como el conocimiento aproximado de las
diversas problematicas de una poblacion, a partir de la
identificacion e interpretacion de los factores y actores que
determinan su situacion, un analisis de sus perspectivas y una
evaluacién de la misma.

El diagnéstico es un procedimiento ordenado, sistematico, para
conocer, permite establecer de manera clara una circunstancia,
a partir de observaciones y datos concretos. Conlleva siempre
una evaluacién, con valoracion de acciones en relacion con
objetivos. El término incluye en su raiz el vocablo griego
‘gnosis’, que significa conocimiento.

En el sistema educativo en México el Plan de Estudios
“Aprendizaje Clave para la Educacion Integral”(SEP, 2017),
propone un segundo principio pedagdgico el cual es nombrado
“Tener en cuenta los saberes previos del estudiante”, el cual
implica que el docente es quien deberd de reconocer que el
estudiante no llega al aula “en blanco” y que para aprender
requiere “conectar” los nuevos aprendizajes con lo que ya sabe,
lo que ha adquirido por medio de la experiencia, asi mismo los
procesos de ensefianza se anclan en los conocimientos previos
de los estudiantes reconociendo que dichos conocimientos no
son necesariamente iguales para todos. Por ello, el docente
promueve que el estudiante exprese sus conceptos y propuestas
como parte del proceso de aprendizaje, asi se conocen las
habilidades, las actitudes y los valores de los estudiantes para
usarlos como punto de partida en el disefio de la clase. Es por
ello que la planeacion de la ensefianza es sensible a las
necesidades especificas de cada estudiante, estas actividades de
ensefianza deberan ser fundamentadas en nuevas formas de
aprender para involucrar a los estudiantes en el proceso de
aprendizaje mediante el descubrimiento y dominio del
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conocimiento existente y la posterior creacion y utilizacion de
nuevos conocimientos.

La elaboracién de un diagnéstico en salud, se relaciona con el
desarrollo del diagndstico educativo en cuanto a la metodologia
pues en la practica educativa influyen multiples variables: las
caracteristicas de los alumnos, sus conocimientos previos, los
diversos contextos culturales de donde provienen, las
concepciones de los docentes acerca de lo que deben aprender
los nifios en el preescolar, las interpretaciones que hace acerca
de los enfoques de ensefianza, los materiales que utiliza, el
tiempo vy el espacio disponibles, las condiciones materiales en
que se realiza el trabajo, entre otros; pero, sin duda, uno de los
factores mas importantes es la accion de los docentes: sus
habilidades y disposiciéon para observar las reacciones de los
nifios, escucharlos y dialogar con ellos, la capacidad para
aprovechar este conocimiento en la adaptacién de los
contenidos y en el disefio de las estrategias mas adecuadas para
el logro de los propdsitos educativos, para tomar decisiones
sobre la marcha y responder rapidamente ante situaciones
imprevistas y para dialogar con las madres y los padres de los
nifios. Es en ese proceso donde el docente pone en juego sus
concepciones y creencias acerca del significado de la ensefianza
y del aprendizaje. En el transcurso de la practica docente se
desarrollan capacidades de observacion, registros de sucesos y
situaciones que ocurren en el aula y en el jardin de nifos. Estas
actividades han permitido comprender que en el estudio y la
reflexién acerca de la practica educativa, y especificamente del
trabajo docente, se hace necesario considerar todos los factores
que influyen en su configuracién y la relacién que existe entre
los mismos. Sin embargo, para que lo anterior sea posible, es
necesario revisar con el mayor detalle cada uno de sus
elementos, expresados en el registro de un diagnéstico, pues
este andlisis es la base para obtener un conocimiento integrado,
la informacién que se puede obtener es muy amplia y variada, y
es imposible analizarla en su totalidad o revisarla en un solo dia,
por lo que es pertinente disefiar una secuencia preestablecida
que permita sistematizar la informacidon que sera objeto de
anélisis.

Existen diversas propuestas de indicadores para realizar el
registro del diagndstico escolar, por ello se presentan tres
formatos de entrevista dirigidas al personal Directivo, Educador
y Padres de Familia con aspectos relacionados a la promocion de
la salud. Y un formato para el registro de datos de los alumnos
en el que se refleja el IMC3, la estatura, posibles defectos
posturales, alteraciones visuales y auditiva u otra situacion de
salud que requiera de alglin apoyo especial.
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Diagnéstico

Relacionado a la promocion y educacion
para la salud

Formato para la realizacidon de “Entrevista de Diagnéstico Inicial, Cuidado de la Salud”

Datos de la entrevista

Directivos

Estadistica:

Funcién o cargo que desempefia:

Nombre del Directivo:

Fecha:

Escuela donde labora:

Hora:

Direccion:

No. de Grados que se imparten:

No. de Educadores que tiene a su cargo: Total

No. de Grupos 1ro

Nombre del entrevistador:

2do

3ro

Preguntas que debe realizar el entrevistador

PREGUNTA
N°1

PREGUNTA
N° 2

PREGUNTA
N°3

PREGUNTA
N°4

PREGUNTA
N°5

PREGUNTA
N° 6

¢Como califica su estado de salud y por qué?

Respuesta:

¢Qué hace normalmente para procurar un buen
estado de salud y por qué?
Respuesta:

¢Cual es su responsabilidad y cual sus necesidades
como educadora o educador, respecto al cuidado de
la salud propia y la de los demas?

Respuesta:

éCudles son los habitos y actitudes que debe
mantener y cuales debe modificar para procurar su
salud y la de los demas?

Respuesta:

¢Cudles son los problemas de salud que presentaron
sus alumnos antes de la pandemia por Covid-19?
Respuesta:

¢Cuales son los problemas de salud que presentaron
sus alumnos a partir de la pandemia por Covid-19?

PREGUNTA
N°7

PREGUNTA
N° 8

PREGUNTA
N°9

PREGUNTA
N° 10

Respuesta:

Desde su punto de vista cuales causas considera que
generaron los problemas de salud de los alumnos
Respuesta:

¢Qué medidas se toman para vigilar el consumo y
cuidado del agua potable en el jardin de nifos; el
tratamiento de la basura y las condiciones del drenaje?

Respuesta:

¢Coémo se promueve la creacién y el cuidado de areas
verdes y recreativas dentro del jardin de nifios?
Respuesta:

¢Qué problemas presentan el edificio y el mobiliario
escolar que puedan afectar a la salud fisica y mental de
los nifios?, ¢Cuadl es la atencidon que se presta a esos
problemas?
Respuesta:



PREGUNTA
N°11

PREGUNTA
N° 12

PREGUNTA
N° 13

PREGUNTA
N° 14

PREGUNTA
N° 15

PREGUNTA
N° 16

PREGUNTA
N° 17

PREGUNTA
N° 18

PREGUNTA
N° 19

, 20
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Las conductas y las relaciones que se manifiestan entre
el personal directivo, educadores, nifios y padres de
familia ¢ son favorables para la salud infantil? ¢ Por qué?
Respuesta:

Participacion social comunitaria

¢La seguridad y el cuidado de la salud forman parte
de los temas que se abordan con los padres de familia
en las reuniones que se tiene con ellos?

Respuesta:

¢Qué recursos ofrece la comunidad donde se ubica la
escuela para promover la salud y la seguridad de los
estudiantes?

Respuesta:

¢Qué vinculos tiene la escuela con instancias de salud
y de seguridad locales?
Respuesta:

¢De qué manera participan los alumnos, los maestros,
los padres de familia y otros miembros de la
comunidad en decisiones sobre acciones a favor del
cuidado de la salud y la seguridad en la escuela?
Respuesta:

¢Cudles estrategias se promueven en la escuela para
propiciar ambientes armodnicos y climas de
convivencia sana entre alumnos, educador y padres
de familia?
Respuesta:

Administrativa

éSe brinda el tiempo suficiente a los contenidos
curriculares relacionados con el cuidado de la salud y
la seguridad?

Respuesta:

¢Existen, en el espacio fisico escolar, condiciones para
garantizar la salud y la seguridad de todos los
integrantes de la comunidad escolar?

Respuesta:

¢éLa escuela cuenta con espacios adecuados para que
los alumnos desarrollen actividades deportivas y
recreativas?

Fichere: “Cuidade de la Salud en Educacién Preescelar”

PREGUNTA
N° 20

PREGUNTA
N° 21

PREGUNTA
N° 22

PREGUNTA
N° 23

PREGUNTA
N° 24

PREGUNTA
N° 25

PREGUNTA
N° 26

PREGUNTA
N° 27

PREGUNTA
N° 28

PREGUNTA
N° 29

R

Respuesta:

¢Tiene identificadas sus zonas de seguridad y rutas de
evacuacion para casos de emergencia?
Respuesta:

¢Cuenta con extintores?

Respuesta:

¢La comunidad escolar esta capacitada para atender
algun caso de emergencia?
Respuesta:

Organizativa

¢En la escuela se planean y desarrollan acciones
colectivas relacionadas con el cuidado de la salud y la
seguridad escolar? / ¢ Quién o quiénes las definen?
Respuesta:

é¢Con estas acciones se toman en cuenta los
propdsitos de la educacion basica?
Respuesta:

¢Como se organiza el personal de la escuela para
coordinarlas, llevarlas a cabo, dar seguimiento y
difusion?
Respuesta:

¢éLa escuela establece algun tipo de intercambio y/o
colaboraciédn con otras escuelas o instituciones u
organismos relacionada con la promocién y
prevencion de la salud? ¢ Estas acciones se desarrollan
con la participacién de los alumnos?

Respuesta:

élas acciones de promocion o educacidon para la
salud, mejoran los niveles de aprovechamiento de los
alumnos? / ¢ Cuales mejoras de la escuela propician?
Respuesta:

¢Algunas de estas acciones contribuyen al
mejoramiento de la calidad de vida de las familias de
los alumnos, los maestros, y de la comunidad en su
conjunto?, ¢Mejoran la relacién de la escuela con los
padres de familia?

Respuesta:

¢CAmo operan el consumo de alimentos dentro de la
escuela?
Respuesta:



PREGUNTA
N° 30

PREGUNTA
N° 31

PREGUNTA
N° 32

PREGUNTA
N°33

PREGUNTA
N° 34

PREGUNTA
N° 35

PREGUNTA
N° 36

PREGUNTA
N° 37

4 o
_;‘?I;I__:

¢Qué tipo de alimentos se venden fuera de la

escuela?

Respuesta:

Pedagogica curricular

¢Qué acciones se emprenden en la escuela cuando se
identifica a alumnos con bajo rendimiento vy
problemas de salud?

Respuesta:

éSe presentan casos recurrentes de problemas de
salud en algunos alumnos?, ¢qué hace la escuela al
respecto?
Respuesta:

¢Cudles de las actividades que realiza la escuela se
relacionan con el cuidado de la salud y la seguridad?
Respuesta:

¢En la escuela los alumnos desarrollan proyectos para
fortalecer los contenidos de salud, prevencion?
Respuesta:

¢Como se resuelven los conflictos entre alumnos?
éIntervienen los adultos? ¢Se aprovechan para el
aprendizaje de todos los alumnos?

Respuesta:

éLa comunidad escolar realiza acciones para conocer
el perfil de salud de los alumnos, grupos y escuela? En
caso afirmativo, éemprenden acciones al respecto?,
éde qué tipo?, écon qué recursos?

Respuesta:

éSe implementan en la escuela acciones para
combatir el sobrepeso, la obesidad y el
sedentarismo?

Respuesta:
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PREGUNTA
N° 38

PREGUNTA
N° 39

PREGUNTA
N° 40

PREGUNTA
N° 41

<o
¢La escuela realiza acciones para fomentar la cultura
fisica y las practicas deportivas en su comunidad,
desde la formacion curricular y extracurricular?
¢Cuales son las acciones que emprende?

Respuesta:

¢Como se fomentan los habitos de higiene personal y
del entorno?
Respuesta:

éLa salud de los alumnos, profesores y comunidad es
una prioridad en la tarea educativa de la escuela?
¢Qué acciones realiza?

Respuesta:

¢Qué acciones han implementado en la escuela a
partir de la pandemia por covid-19, y el regreso a
clases presenciales?

Respuesta:

Notas adicionales
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Diagnéstico
Relacionado a la promocién y educacidn para la salud

Formato para la realizacion de “Entrevista de Diagndstico Inicial, Cuidado de la Salud”

Docentes

Datos de la Entrevista

Nombre del Educador:

Fecha: Hora:

Escuela donde labora:

Direccion de la Escuela:

Nombre del entrevistador:

Funcién o cargo que desempefia:

Pregunta
N° 1

Pregunta
N° 2

Pregunta
N° 3

Pregunta

N° 4

Pregunta
N° 5

Pregunta
N° 6

Pregunta
N° 7

Preguntas que debe realizar el entrevistador

Grado y grupo que atiende

Pregunta ¢COmo califica su estado de salud y por qué?
Respuesta: N° 8

Respuesta:

No de Alumnos
Pregunta ¢Qué hace normalmente para procurar un buen
Respuesta: N°9 estado de salud y por qué?
Total: H: Respuesta:
M:

Edad promedio de los alumnos
éCudl es su responsabilidad y cudl sus necesidades

Pregunta .
Respuesta: N§ 10 como educadora / educador respecto al cuidado de
la salud propia y la de los demas?
Respuesta:
¢Qué criterio se considera para la integracion de su
grupo?
Respuesta:
éCudles son los habitos y actitudes que debe
Pregunta . -
N° 11 mantener y cudles debe modificar para procurar su

salud y la de los demas?

éComo imparte las clases en el ciclo escolar Respuesta:

presente? (presencial, a distancia, de forma hibrida)

Respuesta:
Pregunta éCudles son los problemas de salud que
N° 12 presentaron sus alumnos el ciclo escolar pasado?
Respuesta:
éCual es su preparacion profesional? Y ¢Cuantos
afos de servicio educador ha desempefiado?
Respuesta: Pregunta éCudles son los problemas de salud que
N° 13 presentaron sus alumnos antes de la pandemia por
Covid-19?
¢Cémo es la organizacién para el desarrollo de la Respuesta:
clase?
Respuesta:



Pregunta
N° 14

Pregunta
N° 15

Pregunta
N° 16

Pregunta
N° 17

Pregunta
N° 18

Pregunta
N° 19

Pregunta
N° 20

Pregunta
N° 21

Pregunta
N° 22

RO
X )
=
¢A qué atribuye esas enfermedades de los
alumnos? y/ o ¢Desde su punto de vista, cuales son
las causas del desarrollo de esas enfermedades?

Respuesta:

éCual es el numero de casos que presentaron el
mismo caso de enfermedad?
Respuesta:

¢Quién detecta inicialmente los problemas de salud
(los educadores, los padres de familia, o los
tutores)? é¢Como lo hizo?, ¢Como se atendio el
estado de salud?

Respuesta:

¢Cudles han sido las repercusiones de cada
problema en el desenvolvimiento escolar de los
nifios?

Respuesta:

¢Cémo fue el seguimiento que dio la educadora o
educador, en relacion a los casos de enfermedad de
los alumnos, cada paso (¢ési lo hubo como fue, y si
no por qué?)

Respuesta:

éPor qué la observacion atenta de la educadora o
educador sobre el desenvolvimiento de los nifios en
todas las actividades escolares es la principal fuente
de informacion para detectar a aquellos que
requieren de una valoracién particular?

Respuesta:

é¢Qué procedimiento puede seguir la educadora o
educador, en el aulay con la familia, cuando detecta
a nifios con problemas visuales, auditivos o
posturales?

Respuesta:

éCudles son los cuidados personales basicos que
debe recibir un nifio en edad preescolar y cudles los
medios que se requieren?

Respuesta:

¢Qué repercusiones tienen los cuidados personales
que recibe el nifio en la formacion de habitos y
actitudes relacionados con el cuidado de la salud?
Respuesta:

Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”

Pregunta
N° 23

Pregunta
N° 24

Pregunta
N° 25

Pregunta
N° 26

Pregunta
N° 27

Pregunta
N° 28

Pregunta
N° 29

Pregunta
N° 30

Pregunta
N° 31

Pregunta
N° 32

<o
¢Como puede intervenir la educadora o educador
para que los alumnos reciban los cuidados
personales necesarios?

Respuesta:

¢Cémo puede intervenir la educadora o educador a
la formacidn de habitos de higiene?
Respuesta:

¢Como puede intervenir la educadora o educador
desde su funcién como educador en la solucién de
problemas de suciedad, basura, excrementos en los
hogares y en la comunidad?

Respuesta:

¢Cémo pueden las educadoras o educadores
prevenir las enfermedades a las que estan
expuestas?
Respuesta:

¢Cudles son las sefiales de alerta que indica a la
educadora o educador la necesidad de atenderse?
Respuesta:

¢En sus reuniones con los padres de familia, cudnto
tiempo dedica para platicar sobre el
desenvolvimiento y la salud de los nifios? y éde qué
manera lo hace?

Respuesta:

é¢Como promueve la participacion de las madres y
padres de familia y o tutores?
Respuesta:

éComo planea o prepara la promocion de la
participacion de padres de familia y/o tutores?
Respuesta:

é¢Conqué frecuencia se realizan las reuniones con
padres de familia y/o tutores?
Respuesta:

¢Ha buscado la participacion directa o indirecta de
médicos para el tratamiento de temas sobre salud?
Si. - écdmo se gestiona ese apoyo?

No. - ¢Cuadl ha sido el motivo?

Respuesta:



Pregunta
N° 33

Pregunta
N° 34

Pregunta
N° 35

.ﬁ\j&

~Th
¢Qué otras acciones educativas dirigidas a los
padres de familia, se realizan en el jardin de nifios
para promover el cuidado de la salud?

Respuesta:

¢Cuadles son los materiales con los que cuenta para
el desarrollo de las practicas de cuidado de la salud
infantil?

Respuesta:

¢Qué Plan de Estudios utiliza para el desarrollo de
las practicas de salud?
Respuesta:
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Diagnoéstico
Relacionado a la promocion y educacion
para la salud

Formato para la realizacion de “Entrevista de Diagndstico Inicial, Cuidado de la Salud”

Padres de Familia y/oTutores

Datos de la entrevista
Fecha:

Grado: Grupo: Hora:

Nombre de la Escuela:

Nombre del alumno:

Nombre del Educador:

Nombre del Padre, Madre o Tutor:

éSu hija o hijo presenta dificultades de peso
— PREGUNTA e . . Al
PREGUNTA ¢Cual es su nombre? N° 8 (desnutricion u obesidad)? Si o No / écémo lo
N°1 sabe?
Respuesta: Respuesta:
PREGUNTA ¢Como considera que es su estado de salud? ¢Cuadles son los cuidados personales basicos, que
PREGUNTA . . o
N° 2 N° 9 considera usted deben recibir un nifio en edad
Respuesta: preescolar y cudles los medios que se requieren?
Respuesta:
PREGUNTA ¢Cuadl cree usted que sean los factores para que
N°3 los alumnos coman adecuadamente? i . o -
Respuesta: PREGUNTA é¢Como considera que es la actividad fisica en su
N° 10 familia: son inactivos, moderadamente activos o
activos?
Respuesta:
éPresenta problemas para alimentar sanamente a
PREGUNTA su hija o hijo?
N°4 Si/ cual PREGUNTA éConoce y aplica la técnica correcta del cepillado
No/ por qué N° 11 dental?
Respuesta: Respuesta:
PREGUNTA ¢Su hija o hijo presenta dificultades de agudeza PREGUNTA | ¢(Conocey aplica la técnica correcta del lavado de
N°5 visual? Si o No / ¢Cémo lo sabe? N°12 manos?
Respuesta: Respuesta:
PREGUNTA éSu hija o hijo presenta dificultades de agudeza PREGUNTA | (Cudles —— las enfermfafjades mas frecuentes
N° 6 auditiva? Sio No / ¢Cémo lo sabe? N°13 que han tenido en la familia?
Respuesta: Respuesta:
iSu hii hii ta alt A tural éCuantas horas al dia duermen los integrantes de
PREGUNTA ¢S'u ija 0 hijo presenta alteraciones Pos urales PREGUNTA S faril ¢ I del famil I
o (pie plano, de columna, entre otros)? Si o No N° 14 a familia (mencione el rango del familiar y las
N®7 écomo lo sabe? horas de descanso o suefio al dia)
Respuesta: Respuesta:




PREGUNTA
N° 15

PREGUNTA
N° 16

4 -
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¢Qué informacién o tema de salud le gustaria

que les dieran a los alumnos y a los padres de

familia?

Respuesta:

¢De qué forma, apoyaria usted para que su hija o
hijo adquiera habitos de salud, higiene,
alimentacidn, ejercicio?

Respuesta:

Notas adicionales
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Diagnéstico
la promocion y educacion

para la salud

Formato para el registro de datos grupal “Diagnéstico Inicial, Cuidado de la Salud”

Alumnos
Nombre de la Escuela:
Turno: Direccion:
Grado: Grupo: Ciclo Escolar:

Nombre del Promotor de Educacion para la Salud / Educador:

NP

é¢Cuenta con
Cartilla

Nombre del Alumno Edad Nacional de

Vacunacion?
(SI/NO)

IMC

Riesgo de

Desnutricion

Normal

Sobrepeso

Estatura

Requiere de alguna
atencion
(SI/NO)

Riesgo de
altura baja
Normal

Otra
situacion
de Salud

Visual
Auditiva
Bucal
Defecto
Postural
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Lin de descarga del archivo: https://docs.google.com/spreadsheets/d/I1L7il9eepn3bsld5-

FOPW7UnW9_LEf_nDeuhXbsHFL20/edit?usp=sharing
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Formato para el registro de datos “Diagndstico Inicial, Cuidado de la Salud”

Nota: El registro lo debe realizar el Promotor de Salud o el Educador encargado del Comité de Salud

INDICADORES DE DIAGNOSTICO PARA PROMOCION DE LA SALUD EN EDUCACION PREESCOLAR

Nombre

Tipo

CCT

Datos de Zona Escolar

Identificacion Turno

de la Escuela Horario

Localidad

Colonia

Municipio

Como es el lugar donde se encuentra la escuela
(construcciones, infraestructura, ubicacion geogréfica,
ambiente)

Caracteristicas
del entorno

escolar
Como se puede llegar a la escuela

Como se delimita el espacio escolar (barda, reja u otro
limite)

Caracteristicas
del edificio
escolar

Como son las instalaciones escolares (nimero y tipo
de aulas, espacios administrativos, anexos escolares,
patios y otros, equipamiento el edificio)

Croquis de la escuela

Quienes estdn en la escuela y en qué momentos

Actividades que desarrollan las educadoras y los
alumnos en distintos espacios de la escuela (patio
direccidn, aulas u otros)

Qué hacen los padres de familia en la escuela, que
Descripcion del piensan de ella, para que buscan a las docentes, que
interior de la actividades apoyan

escuela Organizacion de la entrada y salida de clases

La entrada a las aulas, el recreo y los actos civicos

Comisiones que tienen las docentes de la escuela

Organizacion de las juntas de padres de familia; como
se organizan, quien las convoca y que asuntos se
tratan en ellas

Como es el salon de clases: mobiliario, materiales
educativos, equipamiento, ambiente de trabajo

Como estan organizados los salones

Descripcion del Como se organizan los grupos
interior del aula | Quienes son las o los docentes: nombre, grado y
grupo

Actividades que realizan los docentes y los nifios y
materiales educativos que utilizan

Rango de edad de la poblaciéon que atiende la escuela

Actitudes que manifiestan al llegar a la escuela

Actividades que realizan antes de entrar al aula, en el
tiempo de recreo y al salir (tipos de juegos, formas de
como se organizan para jugar, tipos de relaciones
interpersonales entre nifios y nifias)

Datos

e Formas de relacionarse entre siy con las o los
estadisticos de

educadores

las nifias y los - —
nifios Gustos y preferencias de los nifios en la escuela
(actividades que mas les agrada realizar, cuales menos

y por qué)

Actividades que hacen al salir de la escuela

Opiniones que expresan acerca de los docentes
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Acciones que se
realizan o no se
realizan para
promover a la
Salud

Como es la Educacion Ambiental y Ecoldgica
(jardineras, jardines, macetas)

Mantenimiento (De la infraestructura escolar, de
contenedores, instalaciones hidraulicas y sanitarias)

Manejo adecuado de residuos sélidos (personal de
intendencia, contenedores, generacion de residuos
solidos, disposicion final de residuos sélidos, lavado y
desinfeccién de tinacos, cisternas; uso racional del
agua; cultura del agua; uso adecuado de las
instalaciones)

Acciones que se
realizan para la
prevencion de

accidentes

Elaboracién de Diagnéstico situacional

Elaboracién del croquis del edificio escolar

Elaboracién del croquis del entorno escolar

Acciones que se
realizan en para
la educacion de
Simulacros ante
emergencias

Sismos (reubicacion, repliegue, evacuacion, mixto)

Evaluacion de simulacro ante sismo

Amenaza de bomba

Incendios

Acciones que se
realizan por
seguridad y
emergencia

escolar

Proteccion civil y seguridad en las escuelas

Desaliento de las practicas que generan violencia
entre pares

Del establecimiento de consume escolar y/ o lunch o
menus de alumnos

Responsables del comité de seguridad

Sefializacion de rutas de evaluacién

Sefializacidn de rutas restrictivas

Zonas de seguridad

Zonas de riesgo

Sistema de alarma

Megafono

Extintores

Botiquin escolar fijo

Botiquin escolar movil

Acciones que se
realizan parala
prevencion de

accidentes en

Casa

Via publica

Escuela

Acciones que se

Prevencién de enfermedades infecciosas y parasitarias

Brotes epidémicos

realizan para la Alumnos
prevencion de Docentes
enfermedades Medidas preventivas (infecciones respiratorias agudas
IRAS)
Acciones que se | Correcto lavado de manos
realizan parael | Alumnos

desarrollo de la
higiene personal

Elaboracién de graficas

Acciones que se
realizan para el
desarrollo de
una sana
alimentacion

Orientacion nutricional

Alumnos de 1ro a 3ro

Docentes

Acciones que se
realizan para
que los alumnos
consuman
refrigerios
saludables

Sugerencias (semana, quincena, mes)

Consume de agua

Vigilancia nutricional de los alumnos

Acciones que se
realizan para
promover la
salud bucal

Alumnos

Cepilleros

Técnica de cepillado

Aplicacion fluoruro

Evaluacién de la técnica de cepillado
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Taller de orientacién nutricional

Padres de familia en la Técnica correcta del cepillado
dental

Acciones que se
realizan para
promover la

educacion
socioemocional

Valores

Derechos y obligaciones

Autoconocimiento

Autorregulacion

Autonomia

Empatia

Colaboracion

Acciones que se
realizan para
promover
educacion para
/la sexualidad/
equidad e
igualdad de
genero

Sexo

Sexualidad

Equidad de género

Prevencion del maltrato infantil

Prevencion de Abuso sexual

Acciones que se
realizan a partir
de los nuevos
protocoles de
seguridad por la
pandemia de
Covid-19

Se cuenta con un comité de salud

Cuales son los filtros que realizan antes del ingreso a
la escuela

Uso de cubrebocas

Lavado de manos

Se instalaron los

seflalamientos Aplicacién de gel antibacterial

adecuados para

evitar contagios | Mantener la sana distancia

Utilizar el saludo a la distancia

Que acciones realizan dentro de la escuela para evitar
contagios

Que acciones realizan dentro del salén para evitar
contagios

La escuela cuenta con lavamanos, en diversas areas de
la escuela

Acciones que se
realizan para
atender la
inclusion
educativa

Se cuenta con adecuaciones en las instalaciones
escolares para el acceso
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Para cumplir con la funcién de promotor de salud se
requiere, entre otras cuestiones, que el cuidado de la
salud infantil y la promocidn de un entorno y habito
saludable formen parte de la dindmica cotidiana de la

escuela y no se reduzcan al tratamiento esporadico de
un tema, la realizacion de alguna campafa o la
promocion aislada de algunos habitos.

La promocion de la salud tiene vinculos con los Campos de
Formacion Academica: Lenguaje y Comunicacion;
Pensamiento  Matematico, y principalmente con
Exploracion y Comprensién del Mundo Natural y social.
Tambien se vincula con las Areas de Desarrollo Personal
y Social: Educacion Socioemocional y Educacién Fisica.
Con la finalidad de que los Promotores de Educacién para
la Salud y Educadores obtengan elementos y herramientas
que les apoye de manera especifica, en la promocion de la
salud infantil, que les permitan detectar problemas de
nutricién, de agudeza visual, auditiva o postural, asi como
la presencia de enfermedades infecto-contagiosas,
situaciones emocionales, malos habitos de higiene, entre
otras; que pueden afectar el desempeio de los niiios, se
presentan las siguientes recomendaciones:

e Lo

Informativa

Recomendaciones para promover
la salud en educacion preescolar.
durante el Ciclo Escolar

Al inicio

O

O

Durante

Realizar un diagnostico de
grupo y escuela relacionado a D
la promocion de la salud

Dar seguimiento a las reglas
de convivencia escolar y de
aula. Con insentivos acordes
a las situaciones educativas.
(como: entregar una
estrellita, premiarlos con un
dia de picnic dentro de la
escuela

En la escuelay en el aula:

* Realizar una reunién con
padres de familia o tutores
en la cual se presentara una

Llevar a cabo la técnica
correctas de lavado de
manos y la técnica de
apliccaion de gel antibacterial

Agenda de Reunion que
contenga:

* Bienvenida

* Presentacion de reglas de

convivencia en el aulay en Practicar el habito de higiene

y limpieza en los espacios
que utilizan los promotores,
educadores, alumnos,
directivos, padres de familia

la escuela, las cuales debe
incluir

* Atencion a los protocolos
de seguridad para evitar
contagios de covid

* Uso adecuado de las
instalaciones escolares

* Recomendaciones de
comunicacién efectiva con
todos los integrantes de la
escuela

* Enunciar los propositos
fromativos que se espera
adquieran los alumnos

* Acuerdos ycompromisos
de convivencia escolar

E——

O

O

Realizar una demostracidn de lo aprendido a los
padres de familia (se podria hacer unso de la
tecnologia, realizando una memoria de
fotografica, una infografia con imagenes de
acciones realizadas en la escuela, un video corto,
entre otros) o si es presencial los alumnos
tendran que mostrar lo aprendido.

Entregar reconocimientos del
cumplimiento de acuerdos




Infografia de apoyo para
Promotores de Educacion para la
Salud o Educadores. Inicio de ciclo
escolar

Link de descarga:

https://www.canva.com/design/DA
FG4dKR100/4DslLy50AzK0i42DYJQa
kA/view?utm content=DAFG4dKR1
Oo&utm_campaign=share_your de
sign&utm medium=link&utm sourc
e=shareyourdesignpanel
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Consideramos que las escuelas deben ser ambitos de aprendizaje. Esperemos que las inversiones en la educacion
produzcan beneficios para individuos, comunidades y naciones. en muchas partes del mundo, algunas escuelas estén
progresando notablemente. Pero se podria lograr atin mds si todas lasa escuelas pudieran promover el desarrollo

Hoy en dia quelap delasalud las \—

saludable de los alumnos, tan activamente como promueven el aprendizaje.
Ficha 2
escuelas es una de las maneras mas eficientes y eficaces de

ONU
el Vit istron . Nodoleos;an calidad 86 ¥ ¢QUE ES LA EDUCACION? ;QUE ES LA SALUD?

s 3

Wit i educadores, padres de familia, encargados de formular politicas y ’ Las personas a veces piensan que la educacion es la
miembros de la comunidad interesados sabemos que al crear
Dol sl Db Dol ruioie s / acumulacion de informacion y aptitudes basicas. A veces
|a salud _~ piensan que la salud es lo contrario de enfermedad. Pero la
educacion y la salud son conceptos mas amplios, mas ricos
que no pueden desvincularse .

Al hablar de educacién hablamos de aprendizaje. Se trata de poder combinar
conocimientos, actitudes y aptitudes y usar esa fuerza para configurar nuestra vide

La OMS, detine la salud como: “un estado de completo bienestar fisico,
y contribuir a la vida de los demds. —

mental y social.
La Carta de Otawa(1986) reconoce que "La salud se crea y se vive en el
marco de la vida cotidiana; en los centro de ensefianza, de trabajo y de
recreo, La salud es el resultado de los cuidados que uno se dispensa a si
@ mismo y a los dems, de la capacidad de tomar decisiones y controlar la

vida propia y de asegurar que la sociedad en la que uno vive ofrezcaa
todos sus miembros la posibilidad de gozar de un buen estado de salud*

LA ESCUELA NO SOLO ES UNO DE LOS ENTORNOS E INSTITUCIONES
DONDE PUEDE FOMENTARSE LA SALUD, S| NO QUE S EENCUENTRA

ENTRE LOS MAS IMPORTANTES.

LA'BUENA SALUD

En casi todas las comunidades, la escuela no solo es uno de los entornos donde APOYA EL
muchas personas viven aprenden y trabajan; donde los estudiantes y el personal ) APRENDIZAJE
de ensefianza pasan gran parte de su tiempo. es un lugar donde los programas de A que‘;:sz\i/ﬁﬁn(s: :g:soamn den biee
educcaion y salud pueden tener la mayor repercusion por que pueden beneficiar a 11 jvenes gozan ds buena salud, pieden
los estudiantes en las etapas influenciables de su vida: i plramidl todas'hs
oportunidades de aprendizaje.

\
También sabemos que [a saludinfluye enla |
capacidad de un nifio de asistir a (a escuel. La
salud y las condiciones higiénicas y sanitarias
en la escuela, y el temor a [a violencia o abuso
en el camino a la escuela o en ésta misma, son
factores que pueden impedir que los nifios se
matriculen o hacer que falten a clase, lo cual
reduce el valor en la inversion en la educaci

EL APRENDIZAJE PROBECHOSO APOYA A LA SALUD
Sabemos que la simple asistencia a a escuela mejora a salud de los
nifios. Las madres que han recibido incluso solo un afio de escolaridad,
tienden a cuidar mejor a sus bebés, y tienen mpas posibilidades de
salicitar atencion médica para sus hijos y hacer que los vacunen.

B

las escuelas pueden permitir a los nifios y adolescentes adquirir los
conocimientos, actitudes, valores, aptitudes y servicios que necesita

D etar sands e problenis do sl raves. LA EDUCACION Y LA SALUD SON INSEPARABLES

Si fomentamos la salud, las esperanzas y las aptitudes de los nifios, su

potencial de crear un mundo mejor es ilimitado. Si estan sanos, pueden
aprovechar al maximo toda la oportunidad de aprender.

Si los nifios reciben educacion, pueden vivir una vida plena y ayudar a forjar

un futuro para todos.

La promocion de modos de vida saludable o sana, puede contribuir a

la salud de los adolescentes y nifios ahora y en su vida de aduttos, lo

cual les permite ayudar en sus comunidades y naciones ahora y en el
futuro.

Actualmente sabemos que existen pocos lugares seguros para los
nifios. Muchos de estos viven y sufren en condiciones fisicas, sociales
o culturales que ponen en peligro su seguridad fisica y salud
emocional. Gran parte del dia, la escuela puede proporcionar
seguridad -si es un lugar sano- y ser un lugar de aprendizaje.

" & £l grado en que las escuelas se conviertan en escuelas promotoras de
P \| lasalud desempefiara una funcion importante para determinar si la
( ‘c \  proxima generacion recibird educacion y gozara de buena salud. La
W ‘0% educacion y la salud se apoyan y se fomentan mutuamente, ninguna
24 !____ _ puede existir por si sola, juntas constituyen la base de un mundo
mejor.

BE AR
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omendacio
para

2 oadres de Famijjjg

€& -
TR

nes

Conociendo el
preescolar al que
acude mi hijo

Las reuniones con los Directivos y/fo docentes son

la

oportunidad de conversar sobre el desemperfo del alumno.
Para algunos padres puede ser que sea la primera vez que

hablen con ellos,

ya sea qgue se trate de su primera

conversacion con el docente o que esta sea una mas de

muchas conversaciones, puede ser Gtil estar preparado.

iéQue debo
saber?

« Tener presente datos
basicos

1LNMombre dela Escuela

2.Nombre del Directivo

S.Nombre del Docente
Obtener lainformaciénde
contacto del docente v
preguntarle cuil es la mejor
manera de contactarlo
(correo electrénico,
llamada telefénica, mensaje
através del portal de
estudiantes, padres vy
docentes, etc.)

Obtener datos de contacto
- wnalgian padre de familia del

grupo

aplementarun
suaderno denotas o bloc
de notas, para realizar
registros de acuerdos de
las reuniones

Dar un recorrido por las
instalaciones de la escuela, para
conocer los materiales con se
puade trabajar su hijo

Usar elementos variables
en la infografia, como
fuentes distintas e
iconos inconsistentes.

Conocer la forma de
trabajo delos docentes,
la estrategia de entrega

de tareas vy evaluacion

[

o

[

-

.cuéles son las

.otros servicios
-Hacarun

©OM portamiento
-los habitos de tra

venlas
reuniones?

Avargle antes de la reunkbn como ke esté
wendo a su hijo.

Adncuando sepa gue todomarcha bien,
asiatir & las reuniones demuestre & sus hijos
que ests interesado en lo gue hacen en la

Planese llevar al
bo

ra tomar nota (| I
ligrafo,oun e

jin o H thro b

Comparta alkjunas coses sobre su hijo con
&l meestro (intereses, fortalezas,
asignaturas favoritas ra ayudar al
docente & conocer mejor asu hijo.

Escriba las gre-gu ntas o los temas gue
%hﬂem cubrir en la reunidn. Sagdn la
situacién, es %:mlble que deses hacer
preguntas sobre:

.Evaluaciones educativas (8] au hijo estd

teniando problemes)
fortalezas vy los desafios gue
&l docente we an su hijo, ¥ comoloses
abordando

ra eyudar & su hijoa
desamollarse como estudiante
lan para reunirae re

larmente
lemas de aprendizafe o de

a8l hay pro
e bajo de su hijo, de manera
independiente yen grupos grandes
8

au hl{c\ con los deméas
tes en la clase v durante al
almuearzo, los recreos, clases de
achkn fisica y otras clases

Durante la reunién

Recuerde lo siguiente:

= Tormar apuntes.

« Aprovechar al maximo el
tiempo centrandose en el
aprendizaje da su hijo.

= Resumirlos puntos
principales de la
convarsacién paraconfirmar
los detalles vy los pasos &
seguir,

Después de la reunidn

= Rewvise con su hijolo gue se
converso en la reunion, incluido
cualguier plan de ensefanza
especial, ycomparta los
comentarios positivos que hizo el
docente.

= Recuerde gue usted y el docente
de su hijo comparten el mismo
abjetiva: ayudar a su hijo a tenear
axitoen la escueala.
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> CONOZCO MIESCUELA *

1.-El Promotor de Educacidn para la 5alud o el Educador te llevard a realizar un recorride por la escuela para conocerla y explicarte el funcionamiento y
ubicacién de espacios, también te dird las reglas de uso.

2.-Dibuja el croguis de tu escuela.

Aprendizaje Esperado:
e Atlende [as reglas de seguridad y evita ponerse en pellgro al jugar y realizar
actividades en la escuela
v |dentifica 2onas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto en |3 escuela,
la calle y el hogar.

Inicio de Ciclo Escolar

Campo de Formacidn Académica:
Exploracidn y Comprensian del Mundo Natural y Soclal

Link para descarga “Conozco mi escuela”
https://www.canva.com/design/DAFHch b76Q/iWktn2e6ZR8SYNBS8twIIDA/view?utm content=DAFHch b76Q&utm campaign=share your desigh&utm
medium=Ilink&utm_source=shareyourdesignpanel
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Reciclamos
la bis_tri

Distancia

Evito generar bam
y tener mi espacio de
trabajo sucio

Me aplico gel
antibacterial

&
AR
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REGLAS DEL SALON

Instrucciones: recorta las reglas del salén y pégalas en la segunda hoja de tu cuaderno
Mido mi Desinfecto mi
espacio de trabajo

Utilizo
rebocas temperatura
& B
e +

Reciclamos
la basura

Me siento
correctamente @

Respeto la

Distancia - l T,
. ! -
L/~ BRG

o

|
LI N °
Evito generar basura

m;ﬂtmqﬁ y tener mi espacio de -~

antibacteri traba jo sucio = ~ " Respeto

A S 3

W
[+ a | fo

e
0

L

S
L]
L

Aprendizaje Esperado:
= Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro

al jugar y realizar actividades en la escusla

Cam po de Formacldén Acadé mica:
Ex o a Citn v Comprensiin del Mundo Natural y Social

Link para descarga “Las reglas del salén”
https://www.canva.com/design/DAFHco2newU/E2M13IuRSEiNsQ9hewmakg/view?utm content=DAFHco2newU&utm campaigh=share your desig

n&utm medium=link&utm source=shareyourdesignpanel
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Uso correcto
de
cubrebocas

Link d para descarga

https://www.canva.com/design/DAFHMMdloJc/KrucDWE7ytSKKrvuMEr00OQ/view?utm content=DAFHMMdloJc
&utm campaign=share your design&utm medium=Ilink&utm source=shareyourdesignpanel
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La funcién educativa es la base para la ensefianza de diferentes
habilidades y actitudes, y en la actualidad su papel es muy
importante para que todos los individuos mejoren su calidad de
vida. El establecimiento de practicas higiénicas requiere una
intervencion con pautas de ensefianza para la promocion de la
salud que debe de iniciar desde la infancia. De esta forma, en
América Latina a partir del 2002 principalmente Cuba, Chile,
Colombia y México se han realizado estudios en diferentes
niveles educativos relacionados con la higiene bucal, control de
la obesidad, habitos alimenticios y promocidn de la salud como
lo demuestran los estudios de Limonta y Araujo (2000) y
Castafieda, Granados, Salas y Romero (2013).

Para promover los contenidos en educacién para la salud, la
escuela debe contener un entorno saludable. Buenas
condiciones del edificio, relaciones sociales y educativas. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en el afio 2004, afirmo
que un ambiente escolar saludable puede mejorar directamente
la salud de nifios y jovenes, favorecer el aprendizaje efectivo y
contribuir a desarrollar adultos sanos, competentes vy
productivos.

En el afio 1986 se realizd en Ottawa, Canada, la primera
conferencia internacional sobre la promocidn de la salud, cuyo
proposito fundamental fue analizar cudles son las condiciones
necesarias para mejorar la salud de los pueblos, e hicieron
especial énfasis en algunos factores tales como: educacién,
vivienda, alimentacidén, un ecosistema estable, conservacion de
los recursos, justicia social, equidad y paz. Asi mismo, se basan
en la promocién de salud con la disminucion de la inequidad
social y el aumento del bienestar colectivo, en este aspecto la
equidad se convirtié en el principal objetivo y medio para la
promocion de la salud, tomando en cuenta que las principales
diferencias en salud estan determinadas por factores socio-
econdémicos y ambientales, por lo que se requiere para el logro
de la equidad, eliminar diferencias injustas que restringen el
derecho al bienestar.

La promocion de la salud en el contexto escolar tiene una larga
y variada trayectoria. A lo largo del tiempo se introdujeron
contenidos de educacién para la salud en la curricula, vy
actividades asistenciales como los examenes médicos, con
atencidn especial a la deteccidon temprana de problemas visuales
y auditivos que pudieran limitar el aprendizaje, se reforzo el
monitoreo del esquema de vacunacion, la atencidn buco-dental
y desparasitacion. A partir de la década de los 80, las nuevas
concepciones sobre la promocién de salud fueron aplicadas en
ciertos entornos, de manera prioritaria, como las escuelas,
ciudades y municipios, y centros de trabajo. Actualmente
derivado de la pandemia por SARS COVID-19, la necesidad de
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La salud en los docentes, factor

la salud infantil.

educar y promover la salud se tridimenciono, las experiencias a
lo largo de las carreras de los docentes, han constatado la gran
influencia del educador sobre el comportamiento de los
alumnos, es por ello que el profesional de la educacién puede
convertirse en un Promotor de salud, pues conoce las
caracteristicas bio-psico sociales de los estudiantes a su cargo,
asi mismo las del entorno de la escuela, los hogares y la
comunidad donde labora de tal manera que puede hacer un
diagndstico que le permita plantearse y apoyar al desarrollo de
programas de salud esto no quiere decir que el educador se
convertird en médico o enfermera, todo lo contrario solamente
brindara el apoyo y fomentara habitos de higiene y cuidado de
personal, asi como de prevencion de accidentes vy
enfermedades, implementara practicas adecuadas que generen
bienestar fisico, social y mental acorde al contexto socio-cultural
y econdémico de él y de sus alumnos.

Por otra parte, a pesar de ser un asunto de interés la salud
docente, no es algo a lo que se le haya buscado grandes
mejoras o haya generado alguna respuesta significativa. Al
tener en cuenta todos los aspectos relacionados con el
desempeiio laboral de los docentes en cuestion a su salud y
bienestar, podria abrir puertas hacia algiin programa de mejora
para la educacion desde la base de los educadores, ya que ellos
son los que van a dar la cara y los que seran el principal ejemplo
a seguir de los nifios y nifias. (Gonzélez Castafieda, 2022)

A continuacion, se presenta una serie de contenidos que nos
invita a reflexionar y analizar el nivel de vida saludable que se
tiene de manera personal y cémo esta influye en el desempeiio
laboral. Y sobre todo el desarrollo de estrategias de aprendizaje
para los alumnos.

indispensable para promover el cuidado de

Link de desparga “Presentacion: La Educacion y la promocién
de la salud infantil”
https://drive.google.com/file/d/1_W_DSa9r43QS46KDsRjjuZK
KgOjSKTAx/view?usp=sharing

Link de descarga “Infografia: La Educacion Preescolar y la Promocion
de la Salud”
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR100/SmDuWLGXV
5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR100&utm_cam

paign=designshare&utm_mediums=link2&utm_source=shareb
utton

link para descarga “la salud en los docentes factor
indispensable para promover el cuidado de la salud”
https://www.canva.com/design/DAFG507hT4U/FboGgVPHL37
CQLie4d5z1Q/view?utm_content=DAFG507hT4U&utm_campai
gn=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutto
n
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https://drive.google.com/file/d/1_W_DSa9r43QS46KDsRjjuZKKgOjSkTAx/view?usp=sharing
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https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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_AGALUD)EN LOS DOCENTES FACTOR INDISPENSABLE PARA
PROMOVER EL CUDADO DE LA SALUD
TSI RR—
Propésito ; ; . - }
o bufa para educadores para generar un proceso de disposicion al cambio de habitos, por medio

de actividades que promueven un trato de calidez, apertura, receptividad y confianza, que les

ayuden a tomar decisiones desde la valoracion de las diferentes circunstancias y posibilidades
de cada persona

Madelo Transtedrico
Es un proceso de aprendizaje experiencial orienfado al cambio de habitos,

considera las dimensiones: Infelectual y Afecfiva social, Reconoce esteras d
desarrallo personal, familiar, escolar, comunitario, institucional, politica,
Contempla un sistema de creencias basado en valores y normas sociales,

el

Desarrollo Humano Integral ycuidado delaSalud

{Quién soy?, :Cudles son mis ideas de salud?, ;Qué determina mi salud?,;Qué
protege mi salud?, ;Cémo me cuido?, ;Cémo estoy en este momento?, (Cudles son

mis habitos de salud?, @ 4
R FEER e
¢Conozco mis emocionesds; ;Regulo mis emociones?,iConstrugo™*"

resiliencia?, ¢Actué con asertividad?, :Escucho atentamente?, iconozco
mis limites?, ¢Me doy un Tiempo para mi?, ;Cémo mejora la
comunicacién?

: Alimentacién saludable y sostenible
Lo que como 4 lo que bebo diariamente, El etecio de mis habitos alimentarios
en mi salud. Lo que como afecta a las demas personas y seres vivos. Mi
ambiente alimentario. Lo que como o bebo 4 mis emociones. ¢(Qué es:una
alimenfacion saludable 4 .sostenible?, Tiempo para convivir, La imporfancia de
= la lactancia materna. Mas frutas verduras 4 agua simple. Nada con excesd...
~ €| orden del confenido si altera el producto. :Como lograr una alimentacion
z sostenible?, Hacia una alimenfacion saludable ¢ sosfenible.

]

T~
Actividad Fisica y habitos de suefio @

(Cémo esta m cuerpo?, (Dormir y moverme mas me hace bien?,
Transformarse para mantener la esencia, Me preparo para moverme y
ormiv lo gue necesito, En la escuela tambien nos movemos

»
-

3
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de la salud infantil.

La salud en los padres de familia, factor
indispensable para promover el cuidado

Promover estilos de vida saludables por medio de dos acciones simples, sencillas y practicas que podemos adoptar y

Objetivo e : "
) adaptar en nuestra vida diaria para conservar la salud compartiendo con la familia y personas de nuestro entorno.

La salud es nuestro bien mas preciado. Valorarla y cuidarla es algo esencial para desarrollarnos como personas. Los padres tienen un papel
fundamental en ensefiar a sus hijos la importancia que tiene y mantenerla en su familia.

En la actualidad las preguntas son: ¢Qué hace usted por su salud? Y ¢Qué hace usted por la salud de los demds?

Y al referir a los demas, hay que comenzar por los mas proximos, por “los nuestros”, comenzar por la Familia; ya que la familia como
elemento nuclear de la sociedad, constituye el mejor sistema de promocion de la salud, de prevencion de las enfermedades y es ademas
creadora de bienestar, pues la familia es la mejor escuela de vida, donde se inicia el aprendizaje, se educa, se imitan comportamientos y se
recuerdan de por vida todas las pautas de actuacidn cotidiana, tanto las generadoras de salud, como las perjudiciales para la salud fisica,
mental y social.

A pesar de la gran influencia negativa que ejercen en la sociedad los medios de comunicacidn, que perdieron hace tiempo sus funciones
primordiales de informar, entretener y educar; debemos reconocer que en contraposicién cada dia tiene mas importancia la actitud
individual y la de la familia, que con su labor educativa ayuda al desarrollo sano de todos su miembros, contribuyendo al completo desarrollo
personal y grupal mediante el cumplimiento de dos objetivos:

1. La adquisicién de conocimientos, habilidades, actitudes y valores para adoptar un estilo de vida saludable.

2. El impulso del conocimiento de los recursos institucionales sanitarios y sociales, para su utilizacion responsable.

La familia contribuye en la consecucion de una buena salud por parte de cada uno de sus miembros; para lo cual es imprescindible la
realizacion de actividades que nos conduzcan a la practica de una vida sana, que se basa en dos pilares fundamentales:

Los nifios y nifias pequefios no tienen madurez suficiente para entender los aspectos cientificos, sociales y econémicos
de las enfermedades, por ello, es importante protegerlos de toda la informacién que no pueden procesar y procurar su
salud emocional.

Evita que vean o escuchen noticias con un enfoque sensacionalista o morboso.

Evita su continua exposicidn a las noticias sobre el tema.

No los involucres en conversaciones de adultos sobre el tema (incluidas bromas o dobles sentidos, pues ellos pueden
sacar sus propias conclusiones).

Dedica tiempo a resolver sus dudas e inquietudes en un lenguaje adaptado a su capacidad de comprensién y sin
engafarlos.

Desarrollar habilidades especificas que comprendin: I

e Autoconocimiento.- conocerce y | éComo pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a conocerse mas?

Paso 1 comprenderse asi mismo, tomar | e Recita historias.- Apela a tu sentido de identidad, ya que esto forma parte de
conciencia de las motivaciones, cualquier cultura. Incluso desde temprana edad, todos tienen una historia que
Iniciemos con la necesidades, pensamientos vy contar.
“Educacion emociones propias asi como su | e Entablen conversaciones sobre distintos temas.

socioemocional” efecto en la conducta y en los Fomenten la actividad fisica en familia.

vinculos que se establecieron con | e Animense a explorar sus intereses.

otros y en el entorno Permita a los hijos tomar sus propias decisiones y lidiar con las consecuencias.
Dimplemente un tiempo y espacio personal.

Autorregulacién.- capacidad de | ¢ ¢Como pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a desarrolar la
regular los propios autorregulacion?

pensamientos, sentimientos vy
conductas, para expresar | e Practiquen la respiracion profunda. Inhala aire profundamente por la nariz,

emociones de manera propia mantenlo y suéltalo lentamente por la boca. Repite de 3 a 4 veces, o mas si asi
equiulibrada y consciente, de tal lo necesitas.

forma que se pueda comprender | e Escuchen musica animada cuando te sientas con desgano o musica relajante
el impacto que las expresiones cuando sientas que estas tensionado.

emocionales y comportamientos | e Cuando algunos pensamientos negativos vengan a su mente, reconécelos y
puedan llegar a tener en otras sigue adelante. Toma esto como un cambio de patron de pensamiento.
personas y en uno mismo. Buscquen un giro positivo que puedan dar a dicha situacion o algo que los

anime al decirte a ti mismo: “No me gusto el tono de voz que usé con Hunter
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Iniciemos con la
“Educacion
socioemocional”

cuando derramé su plato de cereal en el piso. La préxima vez respiraré hondo
y usaré mi voz tranquila para ensefiarle a limpiar su desorden”.

e Piensen antes de actuar. Esto involucra tomar una pausa entre sus
sentimientos y sus acciones. Identifiquen sus sentimientos y pongale nombre.
éSientes enojo, frustracion? Una vez que puedan nombrar a sus sentimientos
podran dominarlos. Esto les ayudara a acceder a la parte racional de su
cerebro. Preguntese: ¢Podria haber consecuencias negativas de mis acciones
o reacciones?

o Fijanse si puedes encontrar humor en la situacion. Los desastres pueden ser
realmente divertidos.

e Piensen acerca de los cambios que pasan en su organismo cuando empiezan a
sentir molestia por algo. ¢Se te acelera el corazén o sientes el estémago
revuelto?, ¢ Te ayuda notar esos sintomas para recuperar la calma?.

e Autonomia.- es la capacidad de
la persona para tomar decisiones
y actuar de forma responsable,
buscando el bien para si mismo y
para los demas.

¢Como pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a fomentar la autonomia?

e Dejar que cada persona atendida o haga cosas, aunque sean pocas y las haga
con dificultad, lentamente o se equivoque. De lo contrario, cada vez esa
persona realizara menos actividades, tendra menos practica y sera mas
dependiente.

e No recriminen ni riflan si hacen cosas mal y si toman iniciativas por su cuenta.

e Recompensen con elogios cualquier actividad realizada de forma auténoma.

e Antes de iniciar la actividad expliquen a los hijos lo que ha de hacer y cémo lo
hara.

e Mantenegan el orden en las habitaciones o espacios de componen su hogar.

e Mantengan un entorno comodo y tranquilo, con buena iluminacién vy
temperatura.

e Dejen al alcance de los nifios los utensilios que pueda utilizar (pasta de dientes,
papel de bafio, servilletas, peine, escoba,un trapito...)

e Empatia.- fortaleza fundamental
para construir relaciones
interpersonales -sanas- y

enriquecedoras ya que permite
legitimar las emociones y las
necesidades de otros.

¢Como pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a fomentar la autonomia?

e Pueden observar juntos el video “¢Qué es la empatia”
https://www.youtube.com/watch?v=Fp30 V5HYNk

e Una herramienta muy valiosa para fomentar la inteligencia emocional (y con
ella, la empatia) es una buena comunicaciéon. Debemos hacer que el nifio
entienda lo importante que son las emociones de los demds mediante un
discurso calmado y sin discusiones.

e Cuando nos pida consejo, o veamos que esta enfrascado en un conflicto con
otra persona, podemos ayudarle mediante consejos que trabajen su educacion
emocional, por ejemplo: decirle que escuche lo que tenga que decirle la otra
persona, que no actue llevado por la rabia, que no sea egoista con los demas...
En resumen, promover la inteligencia emocional a través del discurso.

e Escuchar sus problemas también ayuda a que note la importancia de escuchar
a los demas. Con el paso de los afios, el pequefio o pequefia, probablemente,
agradecera la buena comunicacién que tuvo con nosotros.

o Colaboracion.- es la capacidad

de una persona para establecer
relaciones interpersonales
armonicas que lleven a la

consecucion de metas grupales.

é¢Como pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a fomentar la

colaboracion?

Colaborar es responsabilidad de todos y también de los padres y educadores
hacia los nifios. Se ensefa a colaborar, colaborando con ellos en sus tareas, en su
dia a dia, en el aprendizaje de un juego, en ayudarles a vestirse, a comer, etc

En la escuela

e Valorar al profesor y su trabajo. Confia en sus criterios y escucha y respeta sus
decisiones porque el docente es quien mejor conoce las claves del proceso de
ensefanza-aprendizaje.

e Mantén una comunicacion frecuente. Acude siempre que el profesor
convoque una reunién. Es mejor no esperar a que surjan problemas para
tratarlos: si mantienes la comunicacidn, podras atenderlos juntos con
antelacion.

e Recurre a su ayuda ante problemas educativos o conflictos. Si surgen
dificultades con una asignatura concreta, problemas de comportamiento o
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conflictos, o si tienes alguna duda que necesitas solucionar, solicita un
encuentro con el docente para tratar el tema, antes de tomar una decisidon
basada solo en la versidn de tu hijo.

e No pongas en duda la autoridad del docente. Tu hijo debe comprender que,
en el ambito escolar, su referencia es el profesor y siempre debe tratarle con
consideracién y aceptar sus decisiones e indicaciones. Para ello, los primeros
que deben respetar al docente son los padres, especialmente frente a sus hijos.

e Habla con tus hijos sobre el colegio. Presta atencion a la actitud del nifio
respecto al centro escolar, el estudio, las diferentes asignaturas etc. Es
importante que estés al tanto de cémo avanza y si tiene algin problema
concreto, ya sea académico o de comportamiento.

o Refuerza el aprendizaje. El trabajo en casa debe complementar el realizado en
el centro escolar, no solo en cuanto al estudio y los deberes, sino también en
la formacidn en valores, el interés por la cultura y el arte o el fomento de la
lectura. Para ello, mantén en casa un ambiente educativo que fomente la
curiosidad y la creatividad.

e Participa en actividades del centro escolar. Trata de participar siempre que se
requiera la colaboracidn de los padres en celebraciones o actos especiales que
se desarrollan en el entorno escolar. Al implicarte, apoyaras la labor del centro
y de los profesores y mostrards al nifio que valoras su trabajo en el colegio.

e En el colegio, los nifios también pueden practicar la colaboracién. Pueden
ayudar a los companeros que tengan alguna dificultad para aprender, ayudar
a su profesor a repartir material o a dar algun recado, et

¢Como conseguir que los niiios colaboren o cooperen?

Considerando la edad y las capacidades de cada nifo, es importante que cada

pequefio coopere y colabore en las tareas del hogar. Los nifios pueden ordenar

los juguetes, hacer la cama, poner y retirar la mesa, etc.

e Se puede lograr que los nifios colaboren motivandoles por el deseo de servir
de manera espontanea.

e Los nifios deben ser participes de las tareas tanto en casa como fuera de ella.
Deben ser considerados a la hora de montar algun proyecto. Por ejemplo, en
la preparacién de una fiesta de cumpleafios, en la organizacién de la casa, etc.

e La cooperacién se ensefia a los nifios con el ejemplo. Si los nifios ven actitudes
colaboradoras de sus padres hacia los demds, se sentirdn motivados a
practicarlas e imitarlas.

e Es importante que los nifios sepan qué esperamos de ellos, siempre, y que
reconozcamos la buena actitud que tengan.

e Hacer un favor a otra persona es también una forma de cooperar o colaborar.

e Se debe ensefiar a los nifios a estar atentos y pendientes, observando si alguien
necesita de ayuda. Asi se estara alimentando el espiritu altruista y de servicio
en los nifios.

e Actividades como el deporte y las manualidades, pueden favorecer a que los
nifios colaboren y cooperen.

Paso 2

“La Salud
enla
familia”

Ante la situacidon actual, es importante involucrarse en la | ¢{Como proteger la salud en la familia?
educacion de conductas que protejan su salud:
1. Manteniendo una alimentacién saludable.
2. Realizando ejercicio fisico o deporte.
3. Promover los valores asi como la equidad, la
igualdad, la equidad de los roles de género.
4. Evitar los toxicos: Que contaminan el
Organismo y el medio ambiente
5. El Suefio: descanso fisico y psiquico

e Ensefiar un lavado de manos correcto y que ademas ellos
puedan fomentarlo con los familiares, amigos, vecinos.

e Reconocer circunstancias diarias en las que su salud estd
vulnerable: jugar en la tierra, tener contacto con animales,
contacto con basura, etcétera.

e Ensefiar medidas de higiene que los protejan: uso de
pafiuelos, aprender a sonarse, evitar compartir sus cubiertos
y vasos, etcétera.

e Mostrarles la importancia de la limpieza del entorno en el
que estan.
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Apellido de la Familia

Tes ;Como es la salud de mi familia?

Acciones para el cuidado de la salud Q_X

Realiza

Qué acciones podria realizar

Para iniciar

Para continuar

Para mejorar

Establecen conversaciones sobre distintos
temas

Permita a los hijos tomar sus propias
decisiones y lidiar con las consecuencias.

Piensan antes de actuar

Practica la respiracion profunda

Dejan que cada persona atendida o haga
cosas, aunque sean pocas y las haga con
dificultad, lentamente o se equivoque.

Mantienen en orden las habitaciones o
espacios de componen su casa u hogar.

Entienden lo importante que son las
emociones de los demds mediante un
discurso calmado y sin discusiones.

Complementan el trabajo realizado en el
centro escolar, no solo en cuanto al estudio
y los deberes, sino también en la formacion
envalores, el interés por la culturay el arte
o el fomento de la lectura.

Mantienen en casa un ambiente educativo
que fomente la curiosidad y la creatividad.

Mantiene una alimentacién saludable

Realizan ejercicio fisico o algun deporte

Promueve los valores, la equidad y la
igualdad de los roles de genero

Evita los tdxicos, que contaminan el
organismo y el medio ambiente

Practica el descanso fisico y psiquico

Disefia un plan de accion para mejorar la salud de la familia

;Qué podemos hacer?

1.- Para practicar Educacion socioemocional

2.- Para llevar una alimentacién saludable

3.-Para realizar ejercicio fisico o deporte

4.-Promover los valores asi como la equidad, la
igualdad, la equidad de los roles de género.

5.-Para evitar los téxicos: Que contaminan el
Organismo y el medio ambiente

7.- Para que durante el sueio tengan descanso

fisico y psiquico.
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Practica para alumnos

Descripcion
o Juego de nivel inicial.
o Se propone utilizarlo al inicio del ciclo escolar, como una actividad ludica de apoyo para el

Dado de “Cuidado de la Salud” registro del diagnés'tico inicial
« Cuenta con seis imagenes basicas del cuidado de la salud.

o Se pueden considerar diversas variantes

/

B
- Campo de formacién
- academica:
- Exploracion y
- Comprensién  del
" Mundo Natural y
v Social
T
Aprendizaje :
esperado:  Conoce -
medidas para evitar -
. enfermedades .
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Link para descarga: “Dado cuidado de la salud. -
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Descripcion

Serpientes y escaleras de la salud

o Esun juego de nivel medio, contiene diez acciones basicas que
los alumnos deben realizar para el cuidado de la salud
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Objetivo del juego ser el primero en llegar a la

<> casilla final, los jugadores pondran en prictica
sus habilidades de razonamiento con apoyo de
las imagenes de cuidado de la salud.

MATERIAL INSTRUCTIVO
1.-8 debe jugar en parejas(2
+ Htablero R Jugadores)
o Xichas 2-lanza el dado, de acuerdo al
+ Tdado

2 ndmera de puntos que salga
e ¢l dado avanza bs casillas
3 3. bplia cada Imagen de la
casilla en la que caiga
] 4.-Sicae en imagen de escalera
subes ala siguiente casilla por
Seruna buena arcidn
5 Sicae en b cola de b
serpiente bajas por ser una
Imagen de accldn incorrecta
6. Gana el jugador que llegue a
la meta
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Link para descarga de plantilla del juego: Serpientes y escaleras de salud.
https://www.canva.com/design/DAEsVG79NTQ/eZaZWkCkLawCzUfj8u5Nug/view?utm content=DAEsVG79NTQ&utm campaign=designshare&utm

medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripcion

° Es un juego de nivel avanzado con 30 acciones que incluyen los temas de
La oca de la salud promocion a la salud. (alimgntacién, higiene, cuidado de la vista, oido y nariz,
postura correcta, prevencion de enfermedades, accidentes y desastres,
vacunacion, limpieza, hidratacién, cuidado del medio ambiente)
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- Exploracién y Comprensién del - Suego de ta Oca
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Objetivo: Ser el primero en llegar a la casilla central de la Gran Oca, saltando de posiciones, segun la tirada de los
dados, los jugadores pondran en practica sus habilidades de conceptualizacién y practica con apoyo de las
imagenes de cuidado de la salud
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Recomendaciones para la evaluacidn en educacién preescolar

o El crecimiento personal es muy rapido en estas edades y puede ser muy desigual de un nifio a otro, lo cual implica que las
expectativas grupales, a estas edades, s6lo pueden referirse a ciertos comportamientos sociales (convivencia, tolerancia,
cooperacion, respeto a reglas de funcionamiento grupal, por ejemplo), pero en el terreno de las adquisiciones de areas particulares
seran las variaciones individuales las que prevalezcan. Por supuesto, esto no significa que no haya evaluacion en el preescolar, pero
debe tratarse mas bien de un registro de avances de cada alumno y del grupo total, en los distintos campos formativos.

e Para ello, el educador debe ser capaz de identificar signos de avance, previos a las respuestas correctas.

e Para conocer como avanzan los nifios en su proceso formativo y poder orientarlo, es indispensable contar con informaciéon confiable
y clara acerca de su desempeiio en las situaciones didacticas en que participan con su grupo.

e La evaluacion tiene sentido formativo con las finalidades de:

o  Valorar los aprendizajes de los alumnos
o ldentificar las condiciones que influyen en el aprendizaje
o Y mejorar el proceso docente y otros aspectos

TECNICAS DE OBSERVACION

Las técnicas de observacidn permiten evaluar los procesos de aprendizaje en el momento en el que se producen, se puede advertir,
los conocimientos, las habilidades, las actitudes y los valores de los alumnos y cdmo los utilizan en una situacién determinada.

1.-Guia de
observacion

Permite:

e Centrar la atencién en
aspectos especificos que
resulten relevantes para la
evaluacién del docente.

e Promover la objetividad, ya

que permite observar

diferentes aspectos de la
dindmica al interior del aula.

Observar diferentes aspectos

y analizar las interacciones del

grupo con los contenidos, los

materiales y el docente.

Incluir indicadores que

permitan detectar avances e

interferencias en el

aprendizaje de los alumnos.

Finalidad

La guia de observacion como
instrumento de evaluacién

permite:

2 Centrar la atencion en aspectos
especificos que resulten

relevantes para la evaluacion del
docente.

2 Promover la objetividad, ya que
permite observar diferentes aspectos de
la dindmica al interior del aula.

2 Observar diferentes aspectos y analizar
las interacciones

del grupo con los contenidos, los
materiales y el docente.

2 ncluir indicadores que permitan
detectar avances e interferencias en el
aprendizaje de los alumnos

Procedimiento
Para elaborar una guia de observacion es necesario
definir los siguientes aspectos:

e Propdsito(s): lo que se pretende observar.

e Duracion: tiempo destinado a la observacion
(actividad, clase, semana, secuencia,
bimestre, ciclo escolar); puede ser parcial, es
decir, centrarse en determinados momentos.

e Aspectos a observar: redaccion de indicadores
que consideren la realizacion de las tareas, la
ejecucion de las actividades, las interacciones
con los materiales y recursos didacticos, la
actitud ante las modalidades de trabajo
propuestas, las relaciones entre alumnos, y la
relaciéon alumnos-docente, entre otros

2.-Registro
anecdaético

e En el registro anecddtico se anotan

Finalidad

registro | El

Procedimiento

registro anecddtico se compone de siete

Unicamente los hechos que se salen de El

lo comun, con el fin de conservar
algunas ideas o formas de actuar de los
alumnos que permitan apreciar sus
procesos de aprendizaje.

e Es un informe que describe hechos,

sucesos o situaciones concretos que se
consideran importantes para el alumno
o el grupo, y da cuenta de sus
comportamientos, actitudes, intereses
o procedimientos.

Para que resulte util como instrumento
de evaluacion, es necesario que el
observador registre hechos
significativos de un alumno, de algunos
alumnos o del grupo.

anecdotico se
recomienda para
identificar las
caracteristicas de
un alumno,
algunos alumnos
o del grupo,

con la finalidad
de hacer un
seguimiento
sistematico para
obtener datos
utiles y asi
evaluar
determinada
situacion

elementos basicos:

1. Fecha: dia que se realiza.

2. Hora: es necesario registrarla para poder ubicar
en qué
momento de la clase sucedié la accién.

3. Nombre del alumno, alumnos o grupo.

4. Actividad evaluada: anotar especificamente qué
aspecto o actividad estan sujetos a evaluacion.

5. Contexto de la observacién: lugar y ambiente en
que se
desarrolla la situacion.

6. Descripcion de lo observado: a modo de
relatoria, sin juicios ni opiniones personales.

7. Interpretacién de lo observado: lectura, andlisis
e interpretacion que el docente hace de la
situacion; incluye
por qué se considera relevante.

50




3.- Diario de clase

Y Ly
Finalidad Procedimiento
- . El diario de clase permite: Para elaborar un diario de clase se deben
El diario de clase es un registro .
e  Promover la | considerar los

individual donde cada alumno
plasma su experiencia personal en
las diferentes actividades

que ha realizado, ya sea durante
una secuencia de aprendizaje, un
blogue o un ciclo escolar. Se utiliza
para expresar comentarios,
opiniones, dudas y sugerencias
relacionados con las

actividades realizadas.

autoevaluacion.
2 Privilegiar el registro libre y
contextualizado de las
observaciones.
2 Servir de insumo para
verificar el nivel de logro de
los
aprendizajes

siguientes elementos:

2 Definir la periodicidad del diario; es decir, por
cuanto

tiempo va a realizarse y con qué propdsito.

2 Seleccionar qué se incluira en el diario, cdmo
y para qué.

2 Realizar un seguimiento de los diarios de los
alumnos.

2 Propiciar la reflexidn entre pares y docente-
alumno

acerca del contenido del diario.

4.- Diario de trabajo

Es el instrumento donde Ila
educadora registra notas sobre el
trabajo cotidiano; cuando sea
necesario, también se registran
hechos o circunstancias escolares
que hayan influido en el desarrollo
del trabajo. No se trata de
reconstruir paso a paso todas las
actividades si no de registrar los
datos que permitan reconstruir
mentalmente la practica y reflexion
sobre ella

Finalidad

Es una lista de enunciados o
frases seleccionadas para
medir una actitud personal
(disposicién positiva,
negativa o neutral), ante
otras personas, objetos o
situaciones.

Procedimiento
Reconstruir paso a paso mentalmente Ia
practica y la reflexién sobre ella:
o Sucesos sorprendentes o preocupantes:
en relacion con las actividades planteadas
o Reacciones u opiniones de los nifos.
o Una valoracion general de la jornada de
trabajo: breve nota de autoevaluacion

1.- Escala de actitudes

Es una lista de enunciados o frases
seleccionadas para medir una
actitud  personal  (disposicion
positiva, negativa o neutral), ante
otras  personas, objetos o
situaciones.

Para elaborar la escala de actitudes se debe:

e Determinar la actitud a evaluar y definirla.

e Elaborar enunciados que indiquen diversos aspectos de la actitud en sentido
positivo, negativo e intermedio.

e Los enunciados deben facilitar respuestas relacionadas con la actitud

medida.

e Utilizar criterios de la escala de valoracion

6.-Expediente personal

Instrumento de formacidn relevante que sirve para documentar el proceso de avance de cada nifio del grupo.
El expediente privado. - solo tiene acceso el educador y los padres de familia no se muestra al publico. Incluye ficha

de inscripcion
Copia de acta de Nacimiento

Entrevista con los padres de familia o tutores (que debe incluir las condiciones de salud y médicas)

El expediente publico. — se puede mostrar en publico a los docentes, padres de familia alumnos. Son notas del
educador en relacion con los avances que observa en el nifio, asi como de otras condiciones particulares. Es
conveniente incluir algunos productos que realizan los nifios que documentan los avances, logros y dificultades que
la educadora observa. El registro se hace con regularidad cuando se identifican rasgos relevantes en el desempefio
d ellos nifios en funcién de los aprendizajes esperados establecidos en el programa.
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Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores

Llevar una alimentacion correcta y realizar actividad fisica
diariamente, permite que nuestro cuerpo funcione mejor vy
previene, o al menos reduce, el riesgo de desarrollar
enfermedades crdnicas no transmisibles como diabetes,
hipertensién, patologias cardiovasculares, obesidad, etc. Comer
teniendo en cuenta la repercusién que los habitos alimentarios
tienen en nuestra salud, no significa someternos a dietas severas,
aburridas, repetitivas o poco gratificantes para nuestro paladar.

Seguir una alimentacidn correcta, que incluya una variedad de
alimentos en las porciones adecuadas para las necesidades de
cada persona, estd al alcance de todos.

La alimentacién es uno de los factores que condicionan el
desarrollo fisico, la salud, el rendimiento fisico e intelectual y la
productividad de las personas.

Una persona mal alimentada encontrard dificultades para mejorar
su calidad de vida, puesto que la capacidad de trabajo es
directamente proporcional a la alimentacidn, si ésta es deficiente,
las capacidades, sobre todo las fisicas pueden llegar a disminuir
hasta un 30% respecto al desarrollo normal.

Una alimentacidn mondtona, repetitiva o sin los alimentos
indispensables para nuestro cuerpo puede dar lugar a la aparicion
de determinados sintomas tanto fisicos (cansancio excesivo, falta
de reflejos...), como psiquicos (falta de interés por las cosas,
irritabilidad...); situaciones que mejoran mediante una
alimentacidn correcta.

Es dificil incidir directamente en los habitos alimentarios de cada
uno de los alumnos, sin embargo, es posible realizar reuniones con
padrres de familia o tutores, talleres, invitar a un especialista de
alimentacién com el nutriologo, se pueden elaborar infografias,
boletines, murales, etc. con informacion que les permita tener los
conocimientos basicos de una alimentacidn correcta para mejorar
su salud.

Si tu hija o hijo no lleva una alimentacion
correcta puede presentar:

*  Desnutricio
*  Sobrepeso
* U obesidad.
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Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores
Caracteristicas de una alimentacion correcta o sana

Dentro de los elementos que conforman un estilo de vida
saludable se encuentran:

¢ Alimentacidn correcta
e Consumo de agua simple potable
La alimentacion correcta

La alimentacion correcta es la dieta que cumple con las
necesidades especificas de las diferentes etapas de la vida.
Promueve el crecimiento y el desarrollo adecuado en las nifias, los
nifios y los adolescentes, y permite conservar o alcanzar el peso
esperado para la talla en los adultos, ademas de prevenir el
desarrollo de enfermedades fuente: NOM-043-SSA2-2012

Una dieta correcta aporta al organismo los nutrimentos que
necesita y tiene las siguientes caracteristicas:

Es completa: incluye alimentos con todos los nutrimentos que se
requieren (hidratos de carbono, lipidos, proteinas, vitaminas y
minerales).

Es equilibrada: contiene los nutrimentos de los tres grupos de
alimentos en las proporciones adecuadas.

Es inocua: no implica riesgos para la salud porque esta exenta de
microorganismos patdgenos, toxinas y contaminantes, se prepara
en condiciones higiénicas adecuadas y se consume con
moderacion.

Es suficiente: cubre las necesidades nutricionales de cada persona
segun su edad, sexo y actividad fisica.

Es adecuada: corresponde a los gustos, cultura y recursos
econdmicos sin sacrificar las demds caracteristicas de una dieta
correcta.

Es variada: incluye alimentos de cada grupo, con variedad en
consistencia, color y sabor..

El consumo diario de verdurasy frutas contribuye a lograr
saciedad sin grandes aportes de energia, por lo que las
cantidades pueden ser mayores a otros alimentos; por
ejemplo, se pueden consumir 5 porciones de frutas y
verduras a lo largo del dia, y de esta forma prevenir el
exceso de peso, la desnutricién y las enfermedades.

éQué es una alimentacién saludable?*
Es comer alimentos que aportan los nutrimentos y la energia

(calorias) necesarios para el buen funcionamiento de tu cuerpo de
acuerdo con tus necesidades (sexo, edad, peso, estatura, trabajo o

actividad, entre otras).

41MSS (2022), Cartera de alimentacion correcta y actividad
fisica /

Alimentacion de la nifia y el nifio de 1 a 4 afios

1 Propiciar un ambiente de afecto a la hora de tomar sus
alimentos.

2 Permitir que toquen los alimentos.

3 Respetar, dentro de lo razonable, horarios de comida, gustos,
preferencias y expresiones al estar satisfecho.

4 Ofrécer la comida en bocados pequefios y concéder el tiempo
suficiente para comerla. (poco a poco aprendera a comer en
menor tiempo)

5 Dale los mismos alimentos que come el resto de la familia,
adecuando a sus necesidades las porciones, los utensilios y el
numero de comidas (tres comidas mayores y dos colaciones).

6 En las colaciones puedes incluir: fruta, verdura picada, flan,
gelatina, arroz con leche, camote cocido o lo que tengas
disponible en casa.

7 Enséfiar a lavarse las manos antes de cada comida y después de
ir al bafo, asi como a lavarse los dientes después de comer.

8 Evitar los regafios durante las comidas, puedeya que podrian
relacionar esos malos momentos con el alimento y
rechazarlos en lo futuro.

9 No dar comida que tenga saliva de otra persona.

10 | Preparar de otra forma el alimento que no quiera comery
buscar el momento preciso para insistir, también investigar la
causa cuando no tenga hambre.

11 | Evitar el consumo de golosinas y frituras, especialmente cuando
se aproxima la hora de la comida o la colacién.

12 | Involucrase en tareas sencillas, como lavado de frutas y
verduras, bajo tu supervision estricta o de otro adulto.

¢Qué caracteristicas debe de tener una alimentacion correcta?

Tiene que ser completa: debe aportar todos los
1 | nutrientes que necesita el organismo: frutas, verduras,
grasas, proteinas, vitaminas, minerales y agua.

Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar
repartidos tales como:
La Organizacién Mundial de la Salud recomienda:
. Beber agua simple de 1,5 a 2 litros de agua al
dia.

2 . 50-55% de hidratos de carbono
. 30-35% de lipidos o grasas
. 12-15% de proteinas
. Cantidades determinadas de fibra, vitaminas y
minerales.
Tiene que ser suficiente: la cantidad de alimentos de
3 forma adecuada para mantener el peso dentro de los

rangos de normalidad y, en los nifios, lograr un
crecimiento y desarrollo proporcional.

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_sa
lud/cartera-alimentacion.pdf
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Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la
4 | actividad fisica que se realiza, al trabajo que desarrolla
la persona y a su estado de salud.

Tiene que ser variada: debe contener diferentes
alimentos de cada uno de los grupos (lacteos, frutas,
verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves,
5 | pescados, etc.), no solo porque con ello serd mas
agradable, sino porque, a mayor variedad, habra también
una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes
necesarios

¢Como realizar una alimentacion saludable?
Utiliza como guia la imagen del Plato del Bien Comer; tu plato
debe tener los tres grupos de alimentos:

verduras y frutas,

cereales

leguminosas y
- alimentos de origen

animal.

PLATO
DEL BIEN
COMER

Fusnze: NOM-D45-S542-2012

~. GOBIERNO DE
% MEXICO | SALUD

EIO DO wbmom
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Verduras y Frutas

¢ Son fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra.

* Deben consumirse todos los dias y en todas las comidas, crudas
o al vapor, previamente lavadas y desinfectadas.

¢ Se deben consumir cinco porciones diarias.

e Consumir de preferencia las de temporada, por su bajo costo
y frescura.

¢ Algunas verduras de mayor disponibilidad en nuestro pais son:
acelga, verdolaga, quelite, espinaca, flor de calabaza,
huauzontle, nopal, brdcoli, coliflor, calabaza, chayote,
chicharo, tomate, jitomate, hongo, betabel, chile poblano,
zanahoria, pepino y lechuga, entre otras.( Los nombres de las
frutas y verduras pueden variar por entidad y regiones del
pais)

e Entre las frutas de mayor disponibilidad estan: guayaba, papaya,
melén, aguacate, toronja, lima, naranja, mandarina, platano,
zapote, ciruela, pera, manzana, fresa, mamey, chicozapote,
mango, chabacano, uvas y granada, entre otras.
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¢ Son fuente de energia, vitaminas, minerales y fibra dietética.

e Los cereales de preferencia se deben consumir integrales.

e El grupo de cereales estd formado por maiz, trigo, avena,
centeno, cebada, amaranto, arroz y productos derivados
como tortillas y productos de nixtamal, panes integrales,
galletas y pastas.

o Los tubérculos son parte del tallo o de una raiz, como la papa,

la yuca y el camote.

Leguminosas y alimentos de origen animal

¢ Son fuente de proteinas, hierro, grasas y vitaminas.

* Se deben combinar con los cereales porque su valor nutritivo
es semejante al de las proteinas, que son importantes para
formar los tejidos del cuerpo.

e las leguminosas crecen en vaina. Ejemplos: frijol, lenteja,
garbanzo, haba, soya, chicharo, alubia, entre otras.

¢ Los alimentos de origen animal incluyen huevo, pescado, pollo,
res, puerco y visceras. A este grupo pertenecen los lacteos,
como la leche, el queso y el yogur, que se caracterizan por ser
de facil digestién.

Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
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El consumo de agua simple potable

El consumo de agua simple potable es importante debido a que
70% del cuerpo

humano estd formado por agua y, para regularla, es necesario
recuperar la que se

elimina a través de la orina, la transpiracion, la respiracién vy las
lagrimas, entre otras

formas.

Y
Bebidas no caléricas con
edulcorantes artificiales

LaJarra
delBuen \

Beber R

Café y té sin azticar

“ f ) Bebidas de soya sin aziicar
M AGUA
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A continuacion se presenta un

Fichere: “"Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
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glosario de terminos para

comprender los temas relacionados a la nutricion y alimentacién.

Termino

Definicién

Acidos grasos
saturados

a los que carecen de dobles ligaduras.
Se recomienda que no excedan mas del
7% del valor energético total de la
dieta, vya que favorecen la
ateroesclerosis. Algunos productos
contienen cantidades elevadas de
acidos grasos

saturados. (e encuentran en los
alimentos de origen animal, como las
carnes, embutidos, o la leche y sus
derivados.)

Acidos grasos
trans

alos que son isdmeros de acidos grasos
monoinsaturados. (Se encuentran en el
aceite de oliva, el aguacate, y algunos
frutos secos.)

Se pueden producir  en la
hidrogenacion de aceites vegetales
durante la elaboracién de margarinas y
grasas vegetales.

Se ha demostrado que un alto
consumo en la dieta puede
incrementar el riesgo de presentar
enfermedades cardiovasculares.

Agua simple
potable

a la que no contiene contaminantes
fisicos, quimicos ni bioldgicos, es
incolora, insipida e inolora y no causa
efectos nocivos al ser humano.

Es el liquido mds recomendable para
una hidratacion adecuada porque no
se le ha adicionado nutrimento o
ingrediente alguno.

Alimentacién
complementaria

al proceso que se inicia con la
introduccién gradual y paulatina de
alimentos diferentes a la leche
humana, para satisfacer las
necesidades nutrimentales del nifio o
nifia, se recomienda después de los 6
meses de edad.

Alimentacidn

al conjunto de procesos bioldgicos,

psicoldgicos % socioldgicos
relacionados con la ingestion de
alimentos mediante el cual el
organismo obtiene del medio los

nutrimentos que necesita, asi como las
satisfacciones intelectuales,
emocionales, estéticas y
socioculturales que son indispensables
para la vida humana plena.

Alimentacion
correcta

a los habitos alimentarios que de
acuerdo  con los conocimientos
aceptados en la materia, cumplen con
las necesidades especificas en las
diferentes etapas de la vida, promueve
en los nifios y las nifias el crecimiento y
el desarrollo adecuados y en los
adultos permite conservar o alcanzar el
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peso esperado para la talla y previene
el desarrollo de enfermedades.

Alimento

cualquier substancia o producto, sélido
o semisdlido, natural o transformado,
que proporcione al  organismo
elementos para su nutricién.

Anemia

a la reduccion de la concentracion
sanguinea de hemoglobina. La causa
mas frecuente de este trastorno es la
deficiencia de hierro.

Anemia
ferropriva

ala que es producida por deficiencia de
hierro, generalmente se debe a la
insuficiencia o baja disponibilidad de
hierro en la dieta o a pérdidas crénicas
de sangre (como en menstruaciones
excesivas o prolongadas, embarazos
repetidos, infestacién con parasitos,
Ulceras gastrointestinales, entre otras).

Antioxidantes

a las sustancias que previenen la
oxidacion y ayudan a mantener la
integridad celular inactivando a los
radicales libres que pueden causar
dafio celular. Los antioxidantes se
encuentran en muchos alimentos,
incluyendo frutas y verduras. También
se encuentran disponibles como
suplementos dietéticos.

Circunferencia o
perimetro de

al minimo perimetro de la cintura, se
hace identificando el punto medio
entre la costilla inferior y la cresta
iliaca, en personas con sobrepeso se
debe medir en la parte mas amplia del

cintura o abdomen. Tiene como objetivo estimar
abdominal la grasa abdominal o Vvisceral.
Circunferencia abdominal saludable
hasta menor a 80 ¢cm en mujeres y
menor a 90 cm en hombres.
a la porciéon de alimento consumida
., entre las  comidas  principales
Colacién o ) )
. (desayuno, comiday cena), y sirve para
refrigerio ) L ;
cumplir las caracteristicas de una dieta
correcta.
Densidad a la cantidad de energia que contiene

energética (DE)
de un alimento

éste por unidad de peso (kcal/g o kj/g).

Desnutricidn

al estado en el que existe un balance
insuficiente de uno o mas nutrimentos
y que manifieste un cuadro clinico
caracteristico.

Diabetes mellitus

comprende a un grupo heterogéneo de
enfermedades sistémicas, cronicas, de
causa desconocida, con grados
variables de predisposicion hereditaria
y la participaciéon de diversos factores
ambientales que afectan al
metabolismo intermedio de los
hidratos de carbono, proteinas y grasas
que se asocian fisiopatoldgicamente
con una deficiencia en la cantidad,
cronologia de secrecién y/o en la
accion de la insulina. Estos defectos
traen como  consecuencia  una




elevaciéon anormal de la glucemia
después de cargas estandar de glucosa
e incluso en ayunas conforme existe
mayor  descompensacién de la
secrecion de insulina.

Dieta

al conjunto de alimentos y platillos que
se consumen cada dia, y constituye la
unidad de la alimentacién.

Dieta correcta

a la que cumple con las siguientes
caracteristicas: completa, equilibrada,
inocua, suficiente, variada y adecuada.

Completa

que contenga todos los nutrimentos.
Se recomienda incluir en cada comida
alimentos de los 3 grupos.

Equilibrada

que los nutrimentos guarden las
proporciones apropiadas entre si

Inocua

que su consumo habitual no implique
riesgos para la salud porque estd
exenta de microrganismos patégenos,
toxinas, contaminantes, que se
consuma con mesura y que no aporte
cantidades excesivas de ningun
componente o nutrimento.

Suficiente

que cubra las necesidades de todos los
nutrimentos, de tal manera que el
sujeto adulto tenga una buena
nutricion y un peso saludable y en el
caso de los nifios o nifias, que crezcany
se desarrollen de manera correcta.

Variada

que, de una comida a otra, incluya
alimentos diferentes de cada grupo.

Adecuada

que esté acorde con los gustos y la
cultura de quien la consume y ajustada
a sus recursos economicos, sin que ello
signifiqgue que se deban sacrificar sus
otras caracteristicas.

Edulcorante

a la sustancia que produce la sensacién
de dulzura, los hay de origen natural y
sintético.

El Plato del Bien
Comer

a la herramienta grafica que
representa y resume los criterios
generales que unifican y dan

congruencia a la  Orientacion
Alimentaria dirigida a brindar a la
poblacién opciones practicas, con
respaldo cientifico, para la integracién
de una alimentacién correcta que
pueda adecuarse a sus necesidades y
posibilidades.

Estado de
nutricién o
estado nutricio

al resultado del equilibrio entre la
ingestion de alimentos (vehiculo de
nutrimentos) 'y las necesidades
nutrimentales de los individuos; es asi
mismo consecuencia de diferentes
conjuntos de interacciones de tipo
bioldgico, psicoldgico y social.

Fibra dietética

a la parte comestible de las plantas o
hidratos de carbono analogos que son
resistentes a la digestion y la absorcion
en el intestino humano y que sufren
una fermentacion total o parcial en el
intestino grueso. La fibra dietética
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incluye polisacéridos, oligosacaridos,
lignina y otras sustancias asociadas con
las plantas. Se les divide en solubles e
insolubles. Epidemioldgicamente su
consumo insuficiente se ha asociado
con la aparicion de enfermedades
cronicas. Se encuentra en leguminosas,
cereales integrales, verduras y frutas.

Gasto energético

a la energia que consume un
organismo, esta representado por la
tasa metabdlica basal (TMB), la
actividad fisica y la termogénesis
inducida por la dieta. Se considera a la
TMB, como la minima cantidad de
energia que un organismo requiere
para estar vivo y representa del 60 al
70% del total del gasto energético en la
mayoria de los adultos sedentarios.

Grano entero

al cereal de granos intactos que, al
someterse a un proceso de molienda,
rompimiento, hojuelado, entre otros,
conserva sus principales componentes
anatémicos y estdn presentes en una
proporcién relativamente igual a la
existente en el grano intacto original,
logrando esto de manera natural o a
través de medios tecnoldgicos.

Grupos de
alimentos

a la forma de clasificar los alimentos de
acuerdo con su composicién y se
clasifican en tres grupos:

e grupo 1. Verdurasy frutas

e  grupo 2. Cereales

e grupo 3. Leguminosas vy

alimentos de origen animal.

Dentro de un mismo grupo los
alimentos son equivalentes en su
aporte de nutrimentos y por lo tanto
intercambiables, mientras que los
alimentos en grupos diferentes son
complementarios.

Habitos
alimentarios

al conjunto de conductas adquiridas
por un individuo, por la repeticién de
actos en cuanto a la seleccidén, la
preparaciéon y el consumo de
alimentos. Los habitos alimentarios se
relacionan principalmente con las
caracteristicas sociales, econémicas y
culturales de una poblacion o region
determinada. Los habitos
generalizados de una comunidad
suelen llamarse costumbres.

Hidratos de
carbono:

a los compuestos organicos integrados
por carbono, hidrégeno y oxigeno, que
constituyen la principal fuente de
energia en la dieta (por gramo aportan
aproximadamente 4 Kcal o 17 Kj). Se
recomienda que aporten del 60 al 65
por ciento del total de la energia de la
dieta.

Indice de masa
corporal

al criterio diagnostico que se obtiene
dividiendo el peso en kilogramos entre
la talla en metros, elevada al cuadrado.
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Permite determinar peso bajo, peso
normal, sobrepeso y obesidad.

Indice glucémico
(IG)

a la respuesta postprandial (después
de haber ingerido alimento) en
particular respecto de una cantidad
estandar. La referencia estdandar mas
usada es el pan blanco (IG, 70) o la
glucosa (IG, 100).

Nutricién

al conjunto de procesos involucrados
en la obtencion, asimilacion vy
metabolismo de los nutrimentos por el
organismo. En el ser humano tiene
caracter biopsico-social.

Nutrimento

a cualquier sustancia incluyendo a las
proteinas, aminodcidos, grasas o
lipidos, carbohidratos o hidratos de
carbono, agua, vitaminas y
nutrimentos inorganicos (minerales)
consumida normalmente como
componente de un alimento o bebida
no alcohdlica que proporciona energia;
0 es necesaria para el crecimiento, el
desarrollo y el mantenimiento de la
vida; o cuya carencia haga que
produzcan cambios quimicos o
fisioldgicos caracteristicos.

Obesidad

a la enfermedad caracterizada por el
exceso de tejido adiposo en el
organismo, la cual se determina
cuando en las personas adultas existe
un IMC igual o mayor a 30 kg/m2 y en
las personas adultas de estatura baja
igual o mayor a 25 kg/m2.

En menores de 19 afios la obesidad se
determina cuando el IMC se encuentra
desde la percentila 95 en adelante, de
las tablas de IMC para edad y sexo de la
Organizacion Mundial de la Salud.

saludables, facilitando el logro vy
conservacion de un adecuado estado
de salud individual y colectivo
mediante actividades de participacién
social, comunicacién educativa vy
educacion para la salud.

a los polimeros formados por la unién
de aminodcidos mediante enlaces
peptidicos. Su principal funcion en la
Proteinas dieta es aportar aminoacidos (Se
obtienen de la carne, los productos
lacteos, las nueces y algunos granos o
guisantes).

al estado caracterizado por la
existencia de un IMCigual o mayor a 25
kg/m2 y menor a 29,9 kg/m2 y en las
personas adultas de estatura baja, igual
o mayor a 23 kg/m2 y menor a 25
kg/m2. En menores de 19 afios, el
sobrepeso se determina cuando el IMC
se encuentra desde la percentila 85y
por debajo de la 95, de las tablas de
edad y sexo de la OMS.

Sobrepeso

Las personas con sobrepeso y obesidad tienen exceso de grasa
en el cuerpo, se acumula mas en el abdomen, ocasionando
mayor riesgo de tener diabetes, hipertension, dislipidemia,
higado graso, algunos tipos de cancer como de mama o colon,
entre otros problemas de salud.

Orientacion
alimentaria

al  conjunto de acciones que
proporcionan informacién  basica,
cientificamente validada y
sistematizada, tendiente a desarrollar
habilidades, actitudes y practicas
relacionadas con los alimentos vy la
alimentacion  para  favorecer la
adopcién de una dieta correcta en el
ambito individual, familiar o colectivo,
tomando en cuenta las condiciones
econdmicas, geograficas, culturales y
sociales.

Platillo

a la combinacién de alimentos que dan
como resultado nuevos sabores o
texturas que los alcanzados al preparar
los alimentos en forma individual; por
lo general resulta en un efecto
sinérgico en lo que a sabor, textura y
aporte nutrimental se refiere.

Promocion de la
salud

al proceso que permite fortalecer los
conocimientos, aptitudes y actitudes
de las personas para participar
corresponsablemente en el cuidado de
su salud y para optar por estilos de vida
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Cuidado de la Salud

CARACTERISTICAS
ALIMENTACION
CORRECTA

Sin embargo, fo 3¢ ruts de comer Cusiquier almenio, SNe e Ciene: Gre
Que %0 NeCeNIN 20 uerdo 3 B
A3t Bl actuidad AECa, Seeny AeEads de KA

Las loguminosas o semillas de vainas
como frijol, lenteja, habas,

Oleaginosas como el cacahuate,
pepita, ajonjoli, girasol, nuez,

£Qué es la alimentacion correcta?

tiempo d (desayuno,
por lo menos un alimento de cada grupo.

caracteristicas, que son:
= Completa, es decir que incluya por lo menos un
alimento de cada grupo en cada tiempo de
crecer, desarrollarse y mantenerse sano.
= Higiénica, preparar los alimentos con la limpieza

necesaria para no enfermarse.
= Suficients, consumi en cada comida la cantidad
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Loque una familia come depende de
os. que se encuentran enla
rogion, dinero disponible para
comprarios, forma en que se

manera

como se entre sus
miembros y preferencias al
consumirios y prepararios.

La Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2005. Servicios Basicos de Salud en

Referencia:

NOM-043-SSA2-2012

de poblacion.
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Link para descarga “Caracteristicas de una alimentacion correcta”

https://www.canva.com/design/DAE3u0OP40ag/W3ztzg-

GX0x3HdC9odNAxw/view?utm content=DAE3u0P40ag&utm campaign=share

your design&utm medium=link&utm source=shareyourdesignpanel
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Salud en Educacién Preescolar”

_JInformativa /Educadqres Padr
Como prevenir y atender los casos de obecidad desde el

No olvides estar atenta (o) a los siguientes Signos de alarma para
evitar que tu hija (o) tenga algtin problema de desnutricion,

sobrepeso u obesidad:

{%« &)

Jardin de Nifios

e% de Familia o Tutores

Signos de
alarma por
desnutricion

Disminuye de peso o no aumenta,

Consejos que se deben seguir para prevenir
la obesidad en nifnos

No tiene hambre o no pide de comer,

Si le ofreces los alimentos:

Come con desgano o tarda mucho comiendo.
Disminuye su ritmo usual de actividad o bien, notas
que esta indiferente.

Juega poco, se cansa muy rapido y duerme mucho.
Llora mucho o estd irritable y sélo quiere estar en
brazos.

Presenta enfermedades infecciosas frecuentes o de
mayor  duracidon como  respiratorias o0
gastrointestinales.

Una dieta equilibrada es la base de una buena

Signos de
alarma para
sobrepeso y

obesidad

Aumenta de peso o esta por arriba de lo esperado.

Observas un incremento de grasa en la parte de su
cintura.

Come cantidades elevadas de alimentos ricos en
grasas y azlcares y ademas no se mantiene activa

(o).

Si tu hija (o) presenta alguno de los Signos de alarma anteriores

llévalo a la Unidad de Salud mas cercana.

Si quieres enterarte de la Cruzada contra el Hambre, visita este link, ahi
conoceras los municipios donde se lleva a cabo, por si vives en uno de
ellos: http://sinhambre.gob.mx/.

Para conocer la Estrategia Nacional para la Prevencion del Sobrepeso y

obesidad

http://promocion.salud.gob.mx/dgps/interiorl/estrategia.html .

Habitos alimentacion. Los padres somos los encargados

1 | alimenticios | de inculcar en los nifios una correcta

saludables: | alimentacién y a veces somos nosotros los
primeros que tenemos que cambiar el chip.

Esto es necesario mas que nada para alimentos

gue contienen muchos azlcares o grasas. Estos

alimentos son adictivos, incluso para los

Controlar adu!tos, por lo que controlar esas porc.iones

) las hara que no se genere una dependencia. Se

. recomienda darles la mejor versién, es decir,

porciones:

gue consumas frutas que contienen azlcar en
lugar de utilizar azlcares afiadidos o consumir
grasas buenas como la palta, los frutos secos,
entre otros.

Es importante que desde pequefios incluyan la
actividad fisica como parte de su dia. Lo
recomendable es realizar al menos 4 veces a la
semana aproximadamente 1 hora al dia.
No necesariamente tienen que ser deportes de
esfuerzo, pueden ser bailes, caminatas y otras
Actividad actividades que requieren de gran movimiento.
3 fisica: Se pueden intentar diferentes actividades hasta
que encuentren la que mas le guste y con la que
mas se divierta.
Recuerdar que por la emergencia sanitaria en la
que nos encontramos, los nifios tienen un
tiempo limite para salir de casa, por ello, lo
mejor es encontrar actividades que puedan
realizar en el hogar.

Ahora es mas normal que los nifios pasen

Pasar mayor tiempo mirando television o
menos videojuegos. Esto ha hecho que el nivel de

4 tiempo actividad en general baje por lo que es bueno
delante de | limitar las horas de estar sentado para poder

una realizar mas actividades que impliquen
pantalla: movimiento y de esa manera combatir con el

sedentarismo desde pequefios.

¢Qué alimentos puedes darle a tu hija o hijo si tiene sobrepeso?

Verduras y frutas, alimentos bajos en grasa, evita alimentos con
alto contenido en grasa (papas, alimentos fritos, capeados) y con
alto contenido en azucar (pastelillos, dulces, jugos, refrescos).

¢Como saber si tu hija o hijo esta bajo de peso?

Acude a tu Unidad de Salud mas cercana para que lo midan y
pesen, evalten su estado de nutricion para hacerle un diagndstico
nutricional y saber si tiene bajo peso.
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“El sobrepeso y obesidad son problemas de salud de alta prevalencia en nifios en edad escolar en México, especialmente en

nifias, y se asocia positivamente con el nivel socioecondmico, la edad de los escolares y la escolaridad de las madres.

A parte de la cuestion econdmica, existen otros aspectos que generan la obesidad en la sociedad como el politico y social.

Algunos temas que no ponen importancia en los centros de educacién son el acoso escolar, el maltrato infantil, la pobreza, la

autolesion y la obesidad, esta ultima especialmente en educacién infantil y primaria.”

La variabilidad de la ingesta puede explicarse incluso, por un intento de
impedir que se produzca una invasion de pensamientos, recuerdos,

sentimientos o emociones dolorosas.

Es decir, el comedor emocional tiene muchas dificultades para la
identificacion de sus emociones y las sensaciones de hambre, asi como

:‘\menor capacidad para comunicar sus sentimientos.

LAS

EMOCIONES Y
LA OBECIDAD

¢

e’
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la emocion.

El comer de manera emocional es un patron de alimentacién que
podria contribuir tanto al aumento como a la pérdida de peso.

Dicho de otro modo, los estados emocionales pueden tener efectos
importantes en el comportamiento alimentario y el resultado, puede
Ser comer en exceso 0 muy poco.

En este sentido el verdadero origen del sobrepeso, la anorexia y la
bulimia corresponden mas bien a la forma en que la persona afronta

ingesta de una comida puede alterar el humor y las emociones,
reduciendo el nivel de irritabilidad.

Sin embargo, se ha visto que una comida poco saludable puede
provocar tanto sentimientos negativos como positivos en la persona.

G Por otro lado, cabe mencionar que, ante la sensacion de hambre, la sola

De este modo, la alimentacion puede regular las emociones, al mismo
tiempo que las emociones pueden regular la alimentacion.

La obesidad se acompafia con frecuencia de:

* Trastornos psicoldgicos y psiquiatricos entre los que se encuentran:

(@]

O O O O O

baja autoestima

insatisfaccién con la imagen corporal
depresion

ansiedad

trastorno por atracén

trastorno por estrés postraumatico, etcétera.

Galan, Lucia (2022) “El coctel de emociones de un nifio con obecidad”, rescatado:
El 22 de octubre de 2021,de https://soundcloud.com/dkvseguros/1-el-coctel-de-emociones-de-un-nino-con-obesidad-con-lucia-galan

= kf?
]

[ 62 LA



https://soundcloud.com/dkvseguros/1-el-coctel-de-emociones-de-un-nino-con-obesidad-con-lucia-galan

e

¢"<k Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” g‘ .

e ~=<Q

SCOMO PREVENIR

WA

e TS

Factores responsables del aumento de la obesidad infantil

Descenso en la practica de

actividad fisica
Malos habitos
allmemaclnn

Reproduccian de modelos
sociales incomrectos




w e

Sl Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” g -

= R

WAMRM

e [

Link para descarga “Como prevenir la obesidad infantil desde preescolar”

https://www.canva.com/design/DAE3vGsLkeQ/i66sh4)8mUrYtK6JDRn1bw/view?utm content=DAE3vGsLkeQ&utm campaign=designshare&utm
medium=link&utm source=publishsharelink
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éSabias que nutricidn, no es precisamente
lo mismo que alimentacion?

La nutricion se refiere a los nutrientes que componen los
alimentos, implica los procesos que suceden en tu cuerpo después
de comer, es decir la obtencién, asimilacion y digestion de los
nutrimientos por el organismo.

Mientras que la alimentacion es la eleccidn, preparacién y
consumo de alimentos, lo cual tiene mucha relaciéon con el
entorno, las tradiciones, la economia y el lugar en donde vives.

La OMS define a los nutrientes como: sustancias quimicas
contenidas en los alimentos que se necesitan para el
funcionamiento normal del organismo.

Ficheroe: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
;?3'.:
Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores

Tabla de nutrientes que necesita el organismo, las funciones que
cumple y en que alimentos accesibles se encuentran

Los nutrientes realizan 3 tipos de funciones en las células

aportan energia para el funcionamiento celular.
Necesitamos nutrientes energéticos para poder
hacer todas nuestras actividades. Ejemplo: para
caminar o correr hay que mover las piernas y
Energética esto se consigue cuando se contraen las células
de algunos musculos, pero para que esto ocurra
las células musculares necesitan energia que la
obtienen de algunos nutrientes.

proporcionan los elementos materiales
necesarios para formar la estructura del
organismo en el crecimiento y la renovacion del
organismo. En época de crecimiento el tamafio
de nuestro cuerpo aumenta unos centimetros
al afio y esto solo es posible si se aporta la
Plastica o materia necesaria para que las células puedan
reparadora | dividirse y aumentar el nuimero de ellas.
También durante toda la vida se estan
reponiendo células que mueren por ejemplo
células de la piel, glébulos rojos o células
destruidas en una herida, para lo cual es
imprescindible aportar materia al organismo.

controlan ciertas reacciones quimicas que se
producen en las células. Para que todo funcione

Reguladora . . .
bien en nuestro organismo necesitamos de

unos nutrientes que hacen que esto sea posible

&
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Nutrientes esenciales que el

CUERPO NECESITA

No los podemos ver pero cada uno de estos nutrientes
tiene un papel fundamental en el funcionamiento de
nuestro organismo.

Proteinas

Ayudan en la formacion de
anticuerpos, hormonas y
sustancias esenciales.

Se pueden encontrar en carnes
rojas, pescados, mariscos,
huevos, lacteos y leguminosas.

Carbohidratos

Proporcionan energia a todas las
células y tejidos del cuerpo.

Se pueden encontrar en el arroz,
la pasta, el pan, la avena, la

i m

. f& Se encuentra principalmente,

2 junto a las vitaminas, en frutas y
en verduras.

Algunos de los mas importantes 3
son el magnesio, el calcio, el ¥
fosforo y el hierro.

Es quiza el nutriente mas
importante para el cuerpo
humano.

) Sedebentomarde2a3
litros diarios, dependiendo
de cada cuerpo.

Las grasas proporcionan energia,

mantienen la piel y el cabello

saludables y ayudan en la formacién

de hormonas.

Se recomienda consumir grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas,

las cuales se encuentran en frutos gy
secos, aceites vegetales, aguacates, S &
pescado, entre otros. b s

- : 1))

Fortalecen huesos y dientes,
mantienen la piel saludable, entre
otras funciones.

Algunas de las mas importantes
sonlaA,D,E K, B1,B2,B3yC.
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Tipos de nutrientes

Tipo

Funciones

Hidratos
de carbono

Son substancias
compuestas por
carbono,
hidrégeno,
oxigeno y agua,

Los Cereales (trigo, arroz, avena, centeno, maiz, mijo) son alimentos producidos en casi todos los paises
del mundo, de facil cultivo, almacenamiento y conservacion. El cereal de mayor consumo es el trigo,
seguido del arroz, que tiene bajo contenido en proteinas y ademas es pobre en grasas.

Através de los cereales se consiguen diferentes productos, como son las harinas, las sémolas, el salvado,
los copos y el germen, que se pueden combinar con otros alimentos como las hortalizas, las frutas y los

que constituyen | |3cteos para conseguir una correcta alimentacion.

la Las féculas o almidones, como la patata, el boniato, etc., al ser ingeridos en el organismo se
principal fuente | descomponen lentamente sus polisacaridos en monosacaridos (glucosa) gracias al enzima amilasa que
de energia en los | se encuentra en la saliva y en el intestino delgado.

seres  humanos [ s a7 cares se asimilan en el cuerpo con gran rapidez. Hay de dos tipos, los monosacaridos (glucosa y
para el desarrollo | fryctosa) que se encuentran en las frutas, déndoles los sabores caracteristicos y los polisacaridos
normal de las | (sacarosay lactosa), que se encuentra en la leche.

actividades

diarias Las celulosas son los polisacaridos que componen las fibras vegetales, que se encuentran

en las hortalizas, frutas, leguminosas, frutos secos y cereales integrales. Las celulosas tienen dos
caracteristicas importantes: Por una parte su ingestion da sensacion de plenitud o saciedad, lo que hace
que disminuya el apetito y por tanto el continuar tomando alimentos; por otra, las celulosas no
producen calorias porque no son asimiladas por el organismo

humano. Aqui reside la importancia de consumir celulosas de forma abundante en la dieta

cotidiana.

Los principales
hidratos de
carbono son los
cereales, féculas,
azucares y
celulosas

Grasas
o
Lipidos

Son fundamentales para el funcionamiento del organismo humano, siendo la reserva energética del mismo, envuelven y
protegen los 6rganos vitales del cuerpo ante posibles golpes, protegen el cuerpo ante temperaturas externas muy bajas y
permiten la asimilacién en el organismo de las vitaminas que se disuelven en las grasas (Vitaminas liposolubles: A, D, E y K).

Las grasas estan compuestas por moléculas de glicerina y por diversos acidos grasos como los triglicéridos.

Los acidos grasos se clasifican en saturados, monoinsaturados y poliinsaturados, siendo los mas importantes los primeros y
los ultimos.

* Los acidos grasos saturados son sélidos a temperatura ambiente, tienen un alto contenido en colesterol y se encuentran
en diferentes cantidades en los siguientes alimentos: Leche entera, mantequilla, quesos grasos, nata, aceite, yema del
huevo, carnes grasas, sesos, rifones, pescados azules, salmoén, mariscos, chocolate, avellanas, nueces y en los productos
de pasteleria y bolleria.

Los acidos grasos monoinsaturados, pueden ayudar a reducir el nivel de colesterol LDL (malo). El colesterol es una
sustancia suave y cerosa que puede provocar obstrucciones o bloqueos en las arterias (vasos sanguineos). Se encuentran
en alimentos de plantas como nueces, aguacates y aceite de olivay vegetal.

Los acidos grasos poliinsaturados, aportan menos grasas al cuerpo, por lo que reducen el nivel de colesterol en la sangre
y el riesgo de obesidad. Se encuentran en los diferentes tipos de aceites (oliva, maiz, soja, uva y girasol), en la margarina
vegetal y en algunos pescados azules. Hay dos acidos grasos poliinsaturados llamados esenciales, que el organismo no
puede producir y que tienen que obtenerse mediante los alimentos que ingerimos en la dieta, estos son el acido linoléico
(de la familia de los omega 6) y el acido alfa-linolénico (de la familia de los omega 3).

El acumulo excesivo de grasas en el organismo produce obesidad, arteriosclerosis y riesgo de enfermedades cardiacas y
vasculares.

La ausencia de la ingesta de grasas, obliga al organismo a tener que producir la energia que necesita, utilizando primero la
grasa que contienen los tejidos musculares y con posterioridad, la grasa que envuelve y protege los 6rganos vitales del
cuerpo.

Proteinas
o
Protidos

Desempeifian un papel fundamental en la formacidn de los tejidos corporales, del pelo y las ufias, de las enzimas, de las
hormonas reguladoras del metabolismo y de los anticuerpos que nos ayudan a combatir las infecciones.

Los tejidos del cuerpo humano lo conforman mas de tres mil proteinas diferentes, cuyos componentes son los aminodcidos,
gue se combinan unos con otros y forman las diversas moléculas proteicas.

El organismo a través de las diferentes fases del metabolismo, sintetiza la mayoria de los aminoacidos a partir de las
proteinas que obtiene de los alimentos que ingerimos.

Esos aminoacidos que sintetiza nuestro cuerpo se denominan aminodcidos no esenciales; pero hay diez aminoacidos,
llamados esenciales, que el organismo es incapaz de sintetizar por lo que debemos aportarlos como tales a nuestro cuerpo
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con los alimentos que ingerimos (Arginina, Fenilalanina, Histidina, Isoleucina, Leuicina, Lisina, Metionina, Trenina, Triptéfano

y Valina).

El alimento mas completo de todos es la leche materna, que es un liquido complejo compuesto por los siguientes

componentes:

¢ Hidratos de carbono: Contenido total 7 gramos/decilitro: Lactosa y Galactosa.

* Proteinas: Contenido total 1 g/dL: Caseina. Proteinas del suero (alfa-lactoalbimina, lactoferrina, inmunoglobulina A,
aminoacidos libres como la cistina, taurina y tirosina).

* Grasas: contenido total 3,8 g/dL: Triglicéridos, cidos grasos poliinsaturados omega 3 y 6, colesterol.

* Minerales: Contenido total 0,2 g/dL: Calcio y hierro.

e Vitaminas: C, Dy K.

* Enzimas: Lisozima, lactoperoxidasa y lipasa.

* Factores defensivos para el correcto desarrollo del recién nacido: Constitutivos e inducidos.

Contenido de Proteinas de algunos Alimentos

Judias secas (alubias, ejotes, habichuelas, judias pintas, fabas, frijoles) | 22

Carne magra | 21

Pescados | 20

Almendras | 18

Huevos | 11

Pan integral | 10

Leche

9
Pan blanco | 9
Patatas | 2

Vitaminas

Tienen mucha
importancia en la
regulacion

del metabolismo,
ya que las
vitaminas son
nutrientes
esenciales para
muchas
funciones

del organismo.
Se dividen en dos

grupos:
Vitaminas
Liposolubles: Su
disolucién se
lleva

acaboenlagrasa
corporal

Vitamina A (Retinol) .-Participa en los mecanismos de la vision, tiene acciones sobre el crecimiento y
sobre algunas glandulas endocrinas y es necesaria para el desarrollo de la piel y de las mucosas.

Su carencia produce xeroftalmia, ceguera nocturna, ceguera permanente, retardo del crecimiento y
alteraciones cutaneas (piel seca y ufias quebradizas).

Se encuentra en la mantequilla, la zanahoria, las hortalizas de hoja verde (espinacas), las frutas
(albaricoque), huevos, leche y en el aceite de higado de bacalao.

Vitamina D (Calciferol). D2 (Ergocalciferol). D3 (Colecalciferol).- Es fundamental para la regulacion del
metabolismo del calcio y del fésforo, aumentando la absorcidn del calcio y favoreciendo el desarrollo
dseo.

Su carencia produce raquitismo en el nifio y desmineralizacidn ésea en el adulto; por lo que su ingesta
es importante a cualquier edad, contribuyendo en los ancianos a reducir la descalcificacién propia de la
edad.

Se encuentra en los pescados azules, el higado de bacalao, de terneray de cerdo; los lacteos y derivados,
los huevos y en las setas. La luz solar es una fuente indirecta de vitamina D, ya que los rayos ultravioletas
favorecen la absorcién y la asimilacion de provitaminas en vitaminas D.

Vitamina E (Tocoferol).-Es un antioxidante biolégico, que ademas favorece la fertilidad.

Su carencia produce destruccion de los glébulos rojos, alteracidn muscular y del tejido conjuntivo,
ademas de trastornos en la absorcion intestinal de las grasas.

Se encuentra en los frutos secos, los huevos, la mantequilla, los esparragos, el aceite de oliva, la soja,
las espinacas, los guisantes frescos y las judias.

Vitamina K. K1 (Fitomenadiona). K2 (Menadiona).- Favorece la coagulacién sanguinea, por lo que es
antihemorragica. Su carencia puede producir hemorragias internas en el organismo. Se encuentra en
las patatas, las coliflores, los tomates, las judias verdes, los guisantes frescos y las espinacas

Vitaminas Hidrosoluble.-Se disuelven en el agua, cada una de ellas tiene unas acciones especificas, pero
estas acciones estan muy relacionadas entre las vitaminas hidrosolubles. Si existe exceso de ellas en el
organismo no constituye ningun problema, pues se eliminan por la orina, excepto la Vitamina B12, que
permanece almacenada en el higado.

Acido Félico.- Es necesario para la formacién de &cidos nucleicos y para la reproduccién celular (glébulos
rojos, gldbulos blancos y células nerviosas).

Su carencia produce anemia, alteraciones neuroldgicas, alteraciones digestivas y gingivitis. Se encuentra
en las lentejas, judias, verduras y frutas frescas.

Vitamina H (Biotina).- En las células participa en multiples reacciones, interviniendo ademas en el
metabolismo intermediario de glucidos, lipidos y prétidos.

Su carencia produce fatiga general, nduseas, alteraciones neuroldgicas, alteraciones de la piel y
mucosas.

Se encuentra en muchos alimentos tanto vegetales como animales (espinacas, levadura de cerveza,
yema del huevo, higado de ternera y de cerdo, etc.), por lo que su carencia de aporte es casi inexistente
en el ser humano.
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Vitamina C (Acido Ascdrbico). - Tiene multiples funciones en el organismo tanto en las células como en
los tejidos (metabolismo del colageno, de la tirosina, del hierro, etc.).

Estimula las defensas del organismo contra las infecciones.

Su carencia produce escorbuto, hipovitaminosis C (fatiga, anorexia, delgadez y menor resistencia a las
infecciones).

Se encuentra en las patatas, pimientos, coles, espinacas, tomates, limén y naranja.

Vitamina B1 (Tiamina).- Es esencial para el metabolismo de los hidratos de carbono y necesaria para el
buen funcionamiento del sistema nervioso y muscular.

Su carencia produce la enfermedad de BeriBeri, fatiga, perdida de peso, debilidad y atrofia muscular,
paralisis y edema.

Se encuentra en casi todos los alimentos, pero principalmente en los frutos secos, los cereales
integrales, las leguminosas, la levadura de cerveza y el germen de trigo.

Vitamina B2 (Riboflavina).- Es esencial en el metabolismo de las proteinas, las grasas y los hidratos de
carbono, por ser una coenzima de multiples reacciones metabdlicas.

Tiene ademas una accidn general sobre 6rganos y tejidos, favoreciendo el crecimiento.

Su carencia produce lesiones en la piel y las mucosas (labios y lengua), asi como lesiones oculares.

Se encuentra en muchos alimentos, pero principalmente en el higado, la leche las judias, las lentejas,
los quesos y en los frutos secos.

Vitamina B6 (Piridoxina).- Es esencial para el metabolismo de las proteinas, de los aminoacidos y en la
formacién de hemoglobina.

Su carencia es excepcional en el ser humano, cuando existe produce fatiga general, vértigos,
irritabilidad, lesiones cutaneas.

Las mujeres que toman anticonceptivos orales se consideran grupos de riesgo.

Se encuentra en los casi todos los vegetales, en los platanos, los aguacates y los cereales integrales.

Vitamina B12.- (Cianocobolamina).-Es esencial para la formacion de glébulos rojos, por lo que es
antianémica.

Indispensable en la sintesis de acidos nucleicos y proteinas.

Participa en numerosas reacciones enzimaticas, siendo necesaria para el buen estado de las células
nerviosas y de la piel.

Excepto en los vegetarianos estrictos, su carencia de aporte es inexistente en las personas con una
alimentacién normal.

Cuando existe carencia se produce anemia perniciosa, fatiga, perdida de apetito, dolores musculares y
disturbios neuroldgicos.

Se encuentra en el higado de los animales.

Acido.- Nicotinico. Niacina. Nicotinamida).- Participa en el suministro de la energia en todas las
reacciones metabdlicas del organismo y es necesaria para el crecimiento.

El organismo puede producirla a través del aminoacido triptéfano que se halla en las proteinas.

Su carencia produce pelagra, lesiones cutaneas y mucosas, insomnio, fatiga y anorexia.

Se encuentra en las leguminosas, los frutos secos, los cereales y la levadura de cerveza.

Acido Pantoténico.- Es necesario para mantener en buen estado la piel, los cabellos y las mucosas.
Ayuda a la cicatrizacion de las heridas y llagas.

Su carencia de aporte, aunque es excepcional en el ser humano, puede producir fatiga general, nduseas,
vomitos, dolor de cabeza.

Se encuentra en la levadura de la cerveza y en el corazén de los animales.

Minerales

Son indispensables y tienen diferentes funciones en
el organismo, como es la participacién en la
formacién de hormonas, en el funcionamiento de
varias enzimas y formando parte de la masa
muscular corporal, siendo importante el equilibrio
en la ingesta de los diversos minerales, pues tienen
acciones complementarias unos de otros.

Los minerales se encuentran en muchos alimentos,
la cantidad de minerales que contienen los
alimentos suele depender en gran medida de la
proporcion de minerales que contengan las tierras
de donde provengan los alimentos.

Calcio.- Es el mas abundante en el cuerpo humano, siendo esencial
para la formacion y la regeneracion del tejido 6seo y de las piezas
dentarias.

Interviene en las actividades musculares y nerviosas, en reacciones
enzimaticas, en la coagulacidn de la sangre y en el fortalecimiento
del latido cardiaco.Se encuentra en el agua de bebida, leche, frutasy
verduras, etc.

Fosforo.- También forma parte de la estructura dsea.
Cualquier dieta aporta el suficiente al organismo, por lo que su
carencia es muy rara.

Potasio.- Complementa al Sodio constituyendo el binomio Sodio-
Potasio, muy importante para el funcionamiento del corazén y para
regular la presidn sanguinea.

La toma excesiva de diuréticos y de laxantes, ocasiona pérdidas
importantes de Potasio lo que puede producir alteraciones en el
ritmo cardiaco, debilidad muscular, irritabilidad y confusién mental.
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Sodio.- Todos los fluidos del cuerpo humano lo contienen, siendo
esencial para mantener equilibrada la proporciéon de agua que
necesita el organismo y para regular las actividades tanto de los
musculos como de los nervios.

Muchos alimentos naturales lo contienen, también los elaborados
industrialmente y ademdas en nuestra cultura gastrondémica es
costumbre afadir sal a los alimentos. Todo esto hace que
consumamos mas sodio en forma de sal del que necesitamos,
pudiendo producir hipertension arterial. Su carencia produce
calambres musculares.

Hierro. - Forma parte de la hemoglobina, participa en la oxigenacion
de la sangre.

Interviene en la eliminacion del didxido de carbono y en el
mantenimiento de la estructura de los nucleos celulares.

Se encuentra en la carne, huevos, ostras, mejillones, caviar, judias,
garbanzos, lentejas, soja, chocolate, etc.

La absorcidn del hierro contenido en los alimentos es pobre, siendo
ésta favorecida su asimilacién por la vitamina Cy el vino.

Si hay deficiencia de Hierro puede producirse anemia.

Cuando existe un exceso se acumula en el higado, bazo y médula
Osea.

Yodo.- Genera la hormona tiroidea tiroxina, que controla la actividad
del metabolismo corporal.

Se encuentra en los mariscos, pescados, algas, hortalizas, etc.

Su carencia puede producir bocio, que si se presenta en la infancia
puede acarrear retraso mental.

Magnesio.- Se encuentra en las verduras, cacahuetes, almendras,
chocolate, soja, etc.

Zinc.- Es necesario para el crecimiento normal del organismo y para
la maduracién de los érganos reproductores.

Su carencia puede producir retraso del crecimiento.

S encuentra en las células por todo el cuerpo.

En los alimentos se encuentra en las ostras, que son la mejor fuente
de zinc, en las carnes rojas, carnes de ave, mariscos como cangrejo y
langosta, cereales para el desayuno fortificados, que son fuentes
buenas de zincy frijoles, frutos.

Es necesario para que el sistema de defensa del cuerpo (sistema
inmunitario) funcione apropiadamente. Participa en la division y el
crecimiento de las células, al igual que en la cicatrizacidn de heridas y
en el metabolismo de los carbohidratos.

Molibdeno.- Al igual que el Zinc es necesario para las actividades
enzimaticas del organismo.

El organismo usa el molibdeno para procesar las proteinas y el
material génetico como el ADN.

Ayuda a descomponer los medicamentos y las sustancias tdxicas que
entran al organismo.

es un elemento esencial para los animales y para las plantas, como es
esencial en un alimento nutritivo, es utilizado en abonos para las
plantas.

Se encuentra en algunos alimentos como lentejas, granos integrales,
el coliflor, los chicharos y la espinaca

Fluor.- Se complementa con el Calcio para la regeneracion del tejido
dseo y la formacion de las piezas dentarias.

Se encuentra en las aguas de consumo humano, en el té y en los
pescados.

Agua

En los adultos el agua representa aproximadamente el 65 % del total de la masa corporal, de ahi la gran importancia que
tiene su ingesta, pues constituye el medio indispensable para que pueda producirse la normal absorcién, transporte y
utilizacién del resto de los nutrientes de los alimentos.

Aproximadamente 15,5 tazas (3,7 litros) de liquidos al dia para los hombres.
Aproximadamente 11,5 tazas (2,7 litros) de liquidos al dia para las mujeres.
gua para los nifios es la siguiente:
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De 2 a 3 afos: 1.3 litros de agua al dia.

De 4 a 8 afos: 1.6 litros de agua al dia.

De 9 a 13 afios: 2.1 litros de agua al dia para los nifios /1.9 litros para las nifias.
De 14-18 afios: 2.5 litros de agua al dia para nifios / 2.0 litros para nifia

Ademas sirve tanto para mantener el equilibrio osmatico corporal (liquido intracelular y liquido extracelular), como para
eliminar toxi nas a través de la orina y del sudor, regulando la temperatura corporal, enfriandolo sobre todo cuando el
organismo se expone a altas temperaturas.

Los seres humanos necesitamos ingerir una media diaria de dos litros de agua, que pueden aportarse directamente mediante
bebidas o indirectamente mediante la ingestion de alimentos, pues muchos contienen altos porcentajes de agua en su
composicion.

El aporte externo del agua esta regulado mediante la sed, que esta controlada por la eliminacién del agua por la orina, por
las heces, por el sudor y por la respiracion basicamente y es lo que nos hace buscar el agua para compensar estas perdidas.
Aungue la sensacion de sed no esté presente, es conveniente beber la cantidad de agua diaria antes dicha y aumentar su
ingesta en épocas de calor, tras un sobre esfuerzo, en el embarazo, en los ancianos, etc., para contribuir al buen
funcionamiento corporal y para evitar la deshidratacién.

Tomando solamente agua, una persona puede vivir muchos dias, consumiendo las reservas de otros nutrientes que tienen
en su cuerpo. Si sélo consumiera alimentos sélidos y no tomase nada de agua, este periodo de ayuno seria mucho mas corto.

La rueda de los alimentos

Grupo Il. Sus nutrientes prin-

cipales son los lipidos. Los ali-
mentos que incluye son la man-
tequilla y el aceite.

Grupo 1. Sus nutrientes principales
son los glucidos. Los alimentos que
incluye son los derivados de los ce-
reales, las patatas y el azdcar.

Grupo VI. Sus nutrientes prin-
cipales son las vitaminas y los
minerales. Los alimentos que in-
cluye son las frutas frescas.

Funcion energética

Grupo V. Sus nutrientes principa-

I Funcién estructural les son las v_it.aminas y los mine-
rales. Los alimentos que incluye
Funcion reguladora son las hortalizas y las verduras.

[ 70




e

"!iﬁ\formativa /Edué%%res Padr

La insalubridad de los alimentos ha representado un problema de
salud para el ser humano desde los albores de la historia, y muchos
de los problemas actuales en esta materia no son nuevos. Aunque
los gobiernos de todo el mundo se estdn esforzando al maximo por
aumentar la salubridad del suministro de alimentos, la existencia
de enfermedades de transmision alimentaria sigue siendo un
problema de salud significativo tanto en los paises desarrollados
como en los paises en desarrollo.

Se ha calculado que cada afio mueren 1,8 millones de personas
como consecuencia de enfermedades diarreicas, cuya causa puede
atribuirse en la mayoria de los casos a la ingesta de agua o
alimentos contaminados.

Una preparacién adecuada de los alimentos puede prevenir la
mayoria de las enfermedades de transmision alimentaria .
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Inocuidad en los alimentos

edades debemos hacer lo siguiente:

Lavar las
manos
conla
técnica
correcta.

Hervir durante 3
minutos el agua para
beber, para preparar
aguas frescas y
alimentos y conservarla
en recipientes limpios y
tapados

=1

Lavar con agua limpia y
zacate las frutas y
verduras, sobre todo
las de cascara gruesa e
inclusive las que pelan
antes de consumir

Poner en agua clorada
(se prepara con cinco
gotas por litro),
durante 30 mimutos,
las frutas y verduras
que no se pueden
tallar, por ejemplo

fresas o verduras dm

hojas verdes

Lavar las
verduras con
hojas, hoja por
hoja y al chorro
de agua

No consumir la carne
de los animales que
mueran por
enfermedad o por
causa desconocida.

Lavar al chorro de
agua las carnes y el
huevo antes de
utilizarlos.

I__Il

Cocer o freir bien los
alimentos,
especialmente los de
origen animal y sobre
todo la carne de cerdo,
pescados manscof:‘

No consumir

preparaciones a base de
pescados y mariscos que
se venden en la calle, ya
que el calor y el polvo
contribuyen a

descomponerlos mas
rapido

En general evitar
comer en la
calle.

HITI

Limpiar cuidadosamente
los granos y semillas
secos como el arroz y el
frijol y lavarlos muy bien
con agua limpia.

nn

Hervir la leche
durante 20
minutos para
destruir los

microbios.
1=

Revisar que las latas de
alimentos no estén
abombadas, abolladas u
oxidadas, en cuyo caso se
tienen que desechar
porque estan (|
contaminadas n

Evitar toser o
estornudar sobre los
alimentos al
prepararlos.

No conservar los restos de
comida que los nifios
pequefios dejan en el plato,
para que los consuman al dia
siguiente, pues se
descomponen facilmente y
pueden causar d'\arrsa.n

NNo almacenar
sustancias téxicas
(como sosa,
insecticidas, raticidas,
thiner o gasolina) en la
cocina o en envases de

productos alimentiﬁoﬁ

Lavar muy bien los
recipientes que se usan
para guardar, preparar,
servir y comer los
alimentos, en especial
aquellos que se utilizan
para la alimentacion de
los nifios, como son
coladeras y cucharas.
Estos deben guardarse
en la alacena, trastero o
en una mesa alta..

q]

Consumir los alimentos
inmediatamente después de
cocinarlos. De no ser asi,
mantenerlos en el
refrigerador o en un lugar
fresco y seco, guardados
dentro de recipientes limpios
y tapados para que no les
caiga polvo ni se acerquen
las moscas, cucarachas u
otros animales. Antes de
consumirlos volver a
calentarlos hasta que hiervan
para matar los microbios que
pudieran haberse

reproducido.
nr=

Guardar los alimentos
preparados que no se
consuman de inmediato
en lugares frescos y
altos..

"r?l

Link para descarga “Higiene en los alimentos”

https://www.canva.com/design/DAFHpzhdSdE/yakBdIDGaMFmMInk6Z5SbQ/view?utm content=DAFHpzhdSdE&utm campaign=share your design&

utm medium=link&utm source=shareyourdesignpanel
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La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) es consciente desde
hace tiempo de la necesidad de concienciar a los manipuladores de
alimentos sobre sus responsabilidades respecto de la inocuidad de
éstos. A principios de los afios noventa, la OMS formuld las Diez
reglas de oro para la preparacién de alimentos inocuos, que se
tradujeron y reprodujeron ampliamente. No obstante, se hizo
evidente la necesidad de elaborar algo mas simple y de aplicacion
mas general. Tras casi un afio de consultas con expertos en
inocuidad de los alimentos y en comunicacién de riesgos, la OMS
presentd en 2001 el pdster Cinco claves para la inocuidad de los
alimentos. En este poster se incluyen todos los mensajes de las Diez
reglas de oro para la preparacion de alimentos inocuos bajo e Separe las carnes rojas, la
encabezamientos mas simples y faciles de recordar, ademas de carne de ave y el pescado
detallarse las razones que subyacen a las medidas propuestas crudos de los demas

(OMS, 2007). alimentos
e Use equipos vy utensilios
diferentes, como cuchillos y

Informacidn basica

tablas de cortar, para

Informacion basica i )
manipular alimentos crudos

v
) o e Conserve los alimentos en
e ldvese las manos antes de =]
) = recipientes para evitar el
preparar alimentos y con [
) Vo contacto entre los crudos vy
frecuencia durante su v o ;
- - los cocinados
preparacion P wb <
e [dvese las manos después de E w g ) -
i 3l baft JE 3 ¢Por quer
ir al bafio v 9
e lave y desinfecte todas las : > Los slimentos crudos
superficies y equipos usados = < ) 7
" | 7 q g especialmente las carnes rojas,
en a reparacion e
prep 0 lacarne de avey el pescadoy sus

alimentos

Proteja los alimentos y las
areas de cocina de insectos,
plagas y otros animales

jugos, pueden contener
microorganismos peligrosos que
pueden transferirse a otros

alimentos durante la
o - preparacion y conservacion de
or qué? )
¢ 4 los mismos.

Aunque la mayoria de los
microorganismos no provoca
enfermedades, los
microorganismos peligrosos
estdn presentes ampliamente
en el suelo, el agua, los animales
y las personas. Estos
microorganismos se encuentran
en las manos, los pafios de
limpieza 'y los utensilios,
especialmente las tablas de
cortar, y el menor contacto
puede conllevar su transferencia
a los alimentos y provocar
enfermedades de transmision
alimentaria.

MANTENGA LA LIMPIEZA
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Informacién basica

e Cocine completamente los
alimentos, especialmente las
carnes rojas, la carne de ave, los
huevos y el pescado

e Hierva los alimentos como sopas y
guisos para asegurarse de que
han alcanzado los 70°C. En el caso
de las carnes rojas y de ave,
aseglrese de que los jugos sean
claros 'y no rosados. Se
recomienda el wuso de un
termometro

e Recaliente completamente los
alimentos Cocinados

¢Por qué?

Con una coccién adecuada se pueden
matar casi todos los microorganismos
peligrosos. Se ha demostrado en
estudios que cocinar los alimentos
hasta que alcancen una temperatura
de 70°C puede contribuir a garantizar
suinocuidad para el consumo. Existen
alimentos cuya coccién requiere una
atencién especial, como la carne
picada, los redondos de carne asada,
los trozos grandes de carne y las aves
enteras.

CLAVE 4
MANTENGA LOS ALIMENTOS

A TEMPERATURAS SEGURAS

Informacion basica

e No deje alimentos cocinados a
temperatura ambiente durante
mas de 2 horas

e Refrigere lo antes posible los
alimentos  cocinados y los
perecederos  (preferiblemente
por debajo de los 5°C)

e Mantenga la comida muy caliente
(a mas de 60°C) antes de servir

e No guarde alimentos durante
mucho tiempo, aunque sea en el
refrigerador

e No descongele los alimentos a
temperatura ambiente

¢Por qué?

Los microorganismos se pueden
multiplicar con mucha rapidez si los
alimentos  se conservan a
temperatura ambiente. A
temperaturas inferiores a los 5°C o
superiores a los 60°C, el crecimiento
microbiano se ralentiza o se detiene.
Algunos microorganismos peligros
pueden todavia crecer por debajo
de los 5°C.
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CLAVE 5

USE AGUA Y MIATERIAS

Informacion basica

e Use agua segura o tratela para que
lo sea

e Seleccione alimentos sanos y
frescos

e Elija alimentos procesados para su
inocuidad, como la leche
pasteurizada

e lave la fruta, la verdura y las
hortalizas, especialmente si se van a
comer crudas

e No utilice alimentos caducados

PRIMAS SEGURAS

¢Por qué?

Las materias primas, entre ellas el
agua y el hielo, pueden estar
contaminadas con microorganismos

y productos quimicos peligrosos. Se
pueden formar sustancias quimicas
toxicas en alimentos dafiados y
mohosos. El cuidado en la seleccion de
las materias primas y la adopcion de
medidas simples como el lavado y el
pelado pueden reducir el riesgo.

Link de descarga: Manual sobre las cinco
claves para la inocuidad de los alimentos

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/1

0665/43634/9789243594637 spa.pdf
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Alo largo del tiempo se han presentado cambios en la alimentacion
constantes trayendo consigo consecuencias a la salud, no
necesariamente favorecedoras. En las dltimas décadas, la
tendencia en el aumento del sobrepeso y la obesidad en México se
debe en gran parte al consumo excesivo de calorias y disminuciéon
de la actividad fisica, pero también debido a la disminucién en la
ingesta de vitaminas y minerales, asociada al bajo consumo de
frutas, verduras, leguminosas y pescado.

Con este panorama actual y de continuar con esta tendencia,
México enfrentara desafios econdmicos y sociales aun mayores,
puesto que las enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT)
causadas por una inadecuada alimentacion implicara una mayor
pérdida de capital humano. El desarrollo de las ECNT se relaciona
con los cambios sociales y econémicos

El desarrollo social y econémico han permitido mejorar el nivel de
vida, destacando la mejoria del saneamiento ambiental, dando
como resultado la disminuciéon de enfermedades infecciosas,
disminucién de la mortalidad infantil y mejoria en la expectativa de
vida. Sin embargo, asi como hay puntos positivos existen los
negativos, es decir se han presentado cambios que ha dado
resultados no favorecedores como modificaciones en el consumo
de alimentosy en el estilo de vida de las personas. El resultado final,
una tendencia al alza de la obesidad, hipertension arterial, diabetes
mellitus, enfermedades cardiovasculares, osteoporosis, incluso
algunos tipos de cancer

El crecimiento econdmico ha modificado no solo las actividades
diarias, sino también ha modificado los patrones de alimentacién y
actividad fisica. Cuanto mds alto es el ingreso, mayor es la
disponibilidad de energia, mayor es el consumo de productos de
origen animal y menor el consumo de cereales complejos (fibra) y
verduras.
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Propuesta de menu para la infancia
de 4 a 6 afios de edad

Hablar de alimentacidn no es cosa facil, mucho menos hablar de un
patron alimentario, ya que ambos son fenémenos complejos, es
verdad que el comer, el alimentarnos cubre una necesidad
bioldgica, pero no todos los individuos lo realizan de la misma
manera. El “hecho alimentario” estd determinado por factores
sociales, culturales y econdmicos.

Los grupos humanos le dan atributos o significados a los alimentos
para clasificarlos de manera que guian sus elecciones segun
ocasién, condicién socioecondmica, edad, sexo, estado fisioldgico,
imagen corporal, prestigio, entre otros. Estos significados pueden
ser internos o externos. Estos uUltimos, se refieren a condiciones
externas al ambito doméstico, como la disponibilidad y la
accesibilidad de los alimentos, horarios de trabajo, organizacion del
tiempo, exposicion a alimentos nuevos, etc. Por otro lado, los
internos constituyen lo que quiere decir las cosas para quien las
usa, expresion de la adaptacion doméstica a las condiciones
externas y expresan decisiones de dqué comer?, édonde?,
écuando?, icomo se prepara?, écon quién o con qué? épor qué?
Ademds, no podemos olvidar que los alimentos proporcionan gusto
y placer. Entonces los factores mas importantes para decidir la
alimentacion es el gusto, tiempo de preparacién y el presupuesto.

Para hablar de un patrén de alimentacion, hay que tener en mente
las condiciones de la poblacidn, asi como las tradiciones, habitos y
situacion social y econdmica en la que se vive.

¢QUE ES UN PATRON DE ALIMENTACION?

Un patrén alimentario se caracteriza por un fuerte apego a los
productos que conforman los habitos de comida de una poblacién,
ademas de un marcado arraigo al pais, es decir, lo que representan
las tradiciones, una estructura de consumo socialmente
segmentado y una expresion de lo cultural, nacional y regional

Un patréon de consumo alimentario esta conformado por un
conjunto de productos que son consumidos habitualmente por un
individuo, familia o grupos de familias en un promedio estimado
una vez a la semana o bien que dichos productos estén muy
presentes para poder ser recordados en 24 horas después de su
consumo de manera individual (3). Asi que, un patrén de consumo
alimentario es un componente clave para la nocién de un sistema
alimentario porque manifiesta el funcionamiento de dicho sistema
pero también determina el estado nutricional de la poblacién.

Por lo tanto, para definir un patrén de alimentacién tradicional hay
factores que intervienen alo largo del tiempo como: entorno fisico,
disponibilidad de recursos, actitudes y valores sociales, que
realmente se refieren alingreso y la posibilidad de gasto. La cultura,
las tradiciones, los modos de vida, las creencias, son determinantes
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en el comportamiento alimentario, asi como para el proceso salud-
enfermedad de un individuo y/o de una poblacién, porque explican
la manera de comer, qué comer, cdmo preparar los alimentos.

Se conoce que los alimentos que caracterizan a México son
principalmente de los grupos de granos y tubérculos, leguminosas
y verduras; de los cuales se destacan, el maiz, los frijoles, el chile,
jitomate y cebolla, ademds de algunas hierbas y condimentos,
todos ellos o la mayoria han prevalecido en el patrén alimentario
de las familias mexicanas a los largo de nuestra historia, pues otros
han desaparecido de la dieta habitual del mexicano, algunos el
consumo es nulo o de manera exotica, como algunos insectos.

Hablando de un patrén tradicional, cabe mencionar que la
gastronomia mexicana es considerada un patrimonio y es parte de
nuestra cultura, dejando huella en nuestra manera de alimentarnos
a pesar de la transicion del patron alimentario y de influencia de un
mundo globalizado que nos abre una mayor accesibilidad a
diferentes culturas, por lo tanto, a diferentes alimentos y tipos de
dieta.

Se tiene un gran reto, el disefiar, innovar e implementar una amplia
gama de politicas en los distintos elementos del sistema
alimentario, creando guias y recomendaciones facil de interpretar
para toda la poblacién, para que les permita tomar mejores
decisiones al momento de seleccionar sus alimentos y formas de
prepararlos, al mismo tiempo que sea una seleccion con
consciencia para el cuidado de su salud.

Un mend es una combinaciéon de
alimentos que contienen todos los
nutrientes de una forma equilibrada.
Nunca los encontraremos todos en un solo
tipo de alimento; en la variacion estara el
gusto.

iComo utilizar el sistema de intercambio de
alimentos?

El sistema de intercambio de alimentos, agrupa y clasifica a los
alimentos por su aporte nutrimental, cualitativo y cuantitativo. Se
basa en el concepto de “alimento equivalente”, es decir aquella
porcion (o racién) de alimento cuyo aporte nutrimental es similar a
los de su mismo grupo en calidad y cantidad, esto permite que
puedan ser intercambiados entre si.
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¢Como utilizarlo?

Debes intercambiar alimentos que pertenezcan al mismo grupo de
alimentos, por ejemplo; Fresa por manzana (Pertenece al grupo de
frutas) & Arroz por tortilla (Pertenece al grupo de cereales). Antes
de hacer el intercambio es importante verificar la racién a
intercambiar.

Medidas
caseras

Tazas medidoras

Vevdqros

£ ~
dong
{ f
I
'y
'
el

leguminosas

I toza= 250 ml

Granos y cereakes 1/2 taza= 125 ml

Cucharas medidoras

equilla Aceites
s A
| cda=15 ml 3 t\
1/2 cda=7.5ml .u LM(,
| cdita= 5ml .
Aderezos Miel

Bdscula de alimentos

Pescados

Gt e Pollo Carnes &
= el
B
.

Quesos
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Verduras
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Acelga cruda Acelga cocida Alcachofa cocida
2 tazas 1/2 tozo | piezo
Apio crudo Berenjena cocida Betabel crudo,
11/2 taza | taza 1/4 pieza
Brécoli cocido Calabaza alargada Calabaza de castilla
1/2 taza | pleza 1/2 taza
Cebolla cruda Esparragos Champinén crudo
1/2 pieza 6 piezas | taza
Chayote cocido Chicharo cocido Chile jalapefio
1/2toz0 1/4 toza 6 piezas
Chile poblano Coliflor cocida Ejotes cocidos
1/2 pieza 112 toza 1/2 toza
Espinaca cocida Espinaca cruda flor de calabaza
1/2 toza 2 tazas | toza
Huitlacoche cocido Jicama Jitomate verde
1/3 taza 1/2 toza | pieza
Lechuga Nopal cocido Pepino
3 tozos | taza | taza
Perejil crudo Pimiento Puré de tomate
| taza 1/2 taza 1/4taza
Quelite crudo Rabano Tomate saladet
80 gramos | taza 2 piezas
Verdolaga cocida Zanahoria cruda
| taza 1/2 taza
Frutas
Agua de coco Anona Sres
112 taza 130 gramos 11/2 taza
Blueberries Cerezas Chabacano
3/4 taza 20 piezas 4 piezas
Chicozapotes Ciruela Coctel de fruta en alm
1/2 pieza 3 plezas 1/4 taza
Datil Bilraine Fresas enteras
2 plezas 2 piezas 17 plezas
Fresas rebanadas Granada chinca Sraphdairolg
| toza 2 piezas | pieza
Guandabana chica Guayaba Higos
| pieza 3 piezas 2 piezas
kiwi Lichis lima
11/2 pieza 12 piezas 3 piezas
Limén Mamey Mandarina
4 piezas 3/4 pieza 2 piezos
Mango picado Manzana Melon
| toza | pieza 1/3 pieza
Moras Naranja Nectarina
3/4 tazo 2 plezas | pieza
Nispero Papaya Pasitas
25 piezos | taza $
Pera Pina
1/2 pieza 3/4 toza
Platano dominico Sandia
3 piezas | taza
Toronja Tuna
| pieza 2 piezas
Uva Zapote
18 piezas 1/4 pieza
Platano macho
1/ 4 pieza

h Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
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Cereales

Amaranto tostado
1/4 toza
Bagel

1/3 pieza
Camote cocido
1/3 taza
Croutones
1/2 taza
Espagueti cocido
1/3 taza
Galleta marias
5 piezas
Hot cakes
| piezo chica
Pan blanco
| rebanada
Pan tostado
| rebanada
Salvado de trigo
8 cucharadas
Tostada horneada
2 piezas

Granola estandar
3 cucharadas

Alimentos de origen

animal

Bistec de res
30 gramos
Fajitas de pollo

30 gramos

Pechuga de pollo aplanada

30 gramos
Falda deres
35 gramos
Filete de cerdo
40 gramos

At(in en agua
| sobre
Mojarra cruda
35 gramos
Camarén cocido
5 piezas

Filete de pescado
30 gramos

Huevo entero
| pieza
Claras de huevo San Juan
1/4 taza

| paquete (3 piezas)

Carnes

(%

Arroz
1/4toza
Birote
1/3 pieza
Centeno
5 cucharaditas
Elote cocido
11/2 pieza

Galleta animalito

6 piezas

Habaneras integrales

4 piezas
Masa
45 gramos
Pan integral
| rebanada
Pasta cocida
1/2 taza

Tortilla de maiz

1 pieza
Salmas

Carne molida de pavo
30 gramos
Milanesa de pollo
30 gramos
Pechuga sin piel cocida

30 gramos
Carne molido de res
30 gramos
Lomo de cerdo
40 gramos

Pescados y Mariscos

Atn fresco
30 gramos
Salmén fresco
35 gramos

Surimi
50 gramos

Huevos

Clara de hue
2 piezas

Avena en hojuelos‘
1/2 taza
Bolillo sin miga|
1/3 pieza
Crepas
2 piezas
Elote lata
1/2 taza
Galleta salada
4 piezas
Hojuelas de maiz
3/4 taza
Palomitas naturales
2 1/2 tazas
Papa
3/4 tozo
Quinoa
20 gramos
Tortilla de nopal
3 piezas

Carne molida de poll
30 gramos
Milanesa de res
30 gramos
Pechuga deshebrada
30 gramos
Carne molida de cerdo
30 gromos
Costilla de cerdo
50 gramos

Charales frescos
30 gramos
Bacalao fresco
45 gramos
Pescado blanco




Tols

Alimentos de origen

animal

Queso cottage
3 cucharadas
Queso fresco
40 gramos
Requesén
3 cucharadas

Leche de soya
| taza
Leche entera
| taza
Yogurt light
1/2 toza

Aceites

grasas

Aceites vegetales
| cucharadita
Aguacate verde
1/2 pieza
Mantequilla
11/2 cucharada
Aguacate florida
1/3 pieza
Coco en hojuelas
2 cucharadas
Leche de coco
| vaso
Mantequilla sin sal
11/2 cucharada

Ajonjoli
4 cucharadas
Pistaches
18 piezas
Humus de garbanzo
| cucharada
Almendras fileteadas
2 cucharadas
Nuez picada
10 gramos
Cacahuate tostado
13 piezas

Leche de almendra
1 taza

. e
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Queso mozzarella cero grasa
| rebanada

Queso panela
40 gramos

Queso de cabra
30 gramos

Queso Oaxaca
30 gramos

Queso ricotta reducido en grasa  Queso parmesano rallado

3 cucharadas

1CLE05

Leche descremada
| taza

Leche entera en polvo
3/4 taz0

Yogurt natural sin azdcar
| taza

Grasas sin proteina

Aceite en spray
5 disparos
Coco deshidratado
6 gramos
Guacamole
2 cucharadas
Aguacate mediano
1/3 pieza
Queso crema
1 cucharada
Aderezos
1/2 cucharada
Mayonesa
| cucharadita

Grasas con proteina

Almendras
10 piezas
Nuez entera
10 piezas
Semilla de girasol
4 cuchradas
Crema de almendras
2 cucharaditas
Pepita
| cucharada
Crema de cacahuate
2 cucharaditas
Pifion
| cucharada

31/2 cucharadas

Leche descremada en polvo

4 cucharadas

Leche evaporada
| tozo

4

Aceituna verde
5 piezas A
Crema
1 cucharada
Aguacate hass
1/3 pieza
Coco fresco
12 gramos
Vinagreta
1/ 2 cucharada
Coco de aceite
B gramos
Aceituna negra
5 piezas

Cacachuates
9 piezas
Nuez en mitades

7 mitades
Nuez de la inda

7 pezas
Cocoa natural
2 cucharadas

5 Cuchar

L
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Es necesario conocer algunas caracteristicas de los nifios en

estas etapas:

1 La velocidad de crecimiento disminuye, lo cual se traduce
a una disminucion del apetito

2 En promedio el peso aumenta de 2 a 3kg por afio y hay un
incremento de estructura de 6.a 8 cm

3 Los dientes comienzan a brotar

4 | A los 2 aflos emplean palabras para expresar sus
necesidades

5 | Alos 3 afios se puede conversar

6 Los nifios de 4 afios ya eligen el plato en el que comen

7 Los nifios de 6 afios se consideran el centro de su universo
y creen que su forma de hacer las cosas es la correcta

8 Los nifios de entre 6 y 12 afios comienzan a tomar
decisiones, pero es importante que los adultos que los
rodean los apoyen

9 De los 6 a los 12 afios los amigos cobran importancia y
llegan a influir en dcisiones relacionadas con los alimentos

Se han adoptado las medidas necesarias para
confirmar la exactitud de la informacion
presentada, y describir las practicas adecuadas y
aceptadas.

La informacién contenida en los menus no es una
recomendacion absoluta y universal, por lo que se
debe contar con el consejo de un profesional
médico.
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El desayuno es |la comida mas
mportante ya que proporciona al
ino la energia necesaria para todo
el dia, por o que siempre debe ir
desayunado a la escuela

El refrigerio forma parte de una
alimentacion correcta y debe ser
Igo ligero como: sandwich, barrita
e cereal con fruta, pero nunca
debe suplir al desayuno

£ agua natural debe ser la
principal fuente de liquidos que el
ifo consuma y la recomen cion

s que consuman 4 vasos de 250ml
aldia, de agua y leche.

La actividad fisica consiste en juegos
des amientos, rtes, educacion

g‘rup_oles con el
nciones del corazon. pulmones. huesos y

la prevencion de enfermedades

WiNIRM

. R

Los tgé?nos fon'dlilotego : siotn o miuy '
importantes yao e el ni imita e s
hacen los og:jtto& si _la fon'cwl-‘i’io i

acostumbra o desayunar, € tombién 1o

harGa., los buenos habitos ocomienzon

desde casa y con s adultos pero por

eso no debée olvidar que usted es el

ejemplo de su hijo

4 .
HOgale saber al nino en qué l|§ofes esta

mitido comer y también debe tener

claro que mientras come No e hocer
otras cosas como: ver tv, estar en el
celular, jugar video juegos, etc.

- »

Varie los alimentos que come el nino,
para evitar que solo coma algunas
>

vitaminas y minerales
Prefiera comprar carnes blancas: polio o
pescado
>

Evite el uso excesivo de sal y azocar
cuando prepare ka comixda del menor

b »

Varie los alimentos que come el nino
para evitar que solo coma algu
vitaminas y minerales

b

Sea paciente, los nilnos no siempr
qQuieren comer lo que se les ofrece

uer es probable que existan
variaciones en el gpetito de su hijo de un
dit? para otro. ncluso de una comida a
otra

7

Paemita ve el nino dentifique cuando
esté satisfecho. el cuerpo es capaz de
regular ka cantidad de alimento q

negesito y No es bueno obligario a come
mas

Procure qque el plato del nino tenga
colores lamativos, dibuje caritas y haga
alguna forma a los alimentos para que 4
sea mdas atractivo para el menor

L

Debe cuidar que el nino duerma |
necesario para permitir un crecimient
adecuado

=

Link de descarga “La ingesta de mund infantil”

https://www.canva.com/design/DAFHwTle5bM/nhhlAVRFaA3mk3QJ4I7M0Q/view?utm_content=DAFHwTle5bM&utm_campaign=designshare

&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Sénwich Dulce

Sincronizada de jamén

Tortita de queso

Tacos de aguacate con
queso

Papas con jamon

Ingrediente

2 rebanadas de pan de
caja

% cucharaditas de
cajeta

1 tortilla

14 gr de queso asadero

1 rebanada de jamon de
pavo

1 bolillo mediano

40gr de queso panela
Jitomate, lechuga y cebolla
al gusto

2 tortitas de maiz
1/3 de pieza de aguacate
40 gr de queso panela

% papa

2 rebanadas de jamodn de
pavo en trozos

1% taza de leche entera

Preparacién

Unte la cajeta al pan
de cajaysirva

Caliente la tortilla,
agregue el quesoy
deje gratinar

Rellene con el jamony
sirva

Pique el jitomate y la
cebolla

Retire el migajon del
bolilloy ponga la verdura y
el queso panela

Caliente las tortillas
Coloque el aguacate en
rebanadas, posteriormente
el quesoy sirva

Ponga a conocer la papa
y retire hasta que esté
bien cocida. Corte la
papa en rebanadas
delgadas y reserve.
Caliente la mantequilla
en un sartén, afiada las
papas, la sal y deje
cocinar, al final agregue
el jamon vy retire del
fuego hasta que la papa
este dorada

Para 1 naranja % taza de leche entera 1/3 de taza de gelatina 1 taza de agua de frutas sin | % taza de leche
acompafiar azucar
Kcal 210 222 235 240 245
6 7 8 9 10
Chilaquiles rojos Sandwich de huevo Avena con platano y fresa Sanwich de carne de res Rollitos de jamon
Ingrediente 2 tortitas de maiz 2 rebanadas de pan de % taza de avena en ojuelas 2 rebanadas de pan de caja | 2 rebanadas de jamén de
cortadas en caja integral % de platano en rodajas integral pavo
triangulitos 1 huevo % de taza de fresa en 60gr de bistec de res 30 grs. De queso fresco
1 tomate Cebollay jitomate picado | rebanadas 1 cucharadita de aceite 1/3 de pieza de agucate
Cebolla, ajo y sal gusto al gusto Jitomate picado y sal al en rebanadas

1 cucharadita de
aceite

30gr de pechuga de
pollo sin piel
previamente cocida
y desmenuzado

1 cucharadita de aceite
Sal al gusto

gusto

Sal

Preparacién

Ponga ahervir el
jitomate. Deje
enfriar. Licué junto
con el ajo, lasaly la
cebolla. Reserve

Caliente el aceite en
una cacerolay
sofria las tortillas,
retire el exceso de
aceite en las
tortillas.

Agregue la salsa de
jitomatey el el
pollo, deje hervir
por 3 minutos,
retire del fuego y

Ponga a calentar el
aceite en una
cacerola. Una vez que
este caliente, sofria la
cebollay el jitomate.

Afiada el huevo, revielva
bien, deje cocer,
agregue sal y retire.

Sirva en el pan integral.

Vierta la avena en un tazén
y mezcle con la fruta y sirva

Ase la carne en un sartén
(de preferencia con
teflon)

Caliente el aceite en una
cacerola, agregue el
jitomate y sofria.
Después afiada la carne
y un poco de sal. Deje
frir un momento.

Haga el sdnwich con la
carney las rebanadas de
pan

Extienda la rebanada de
jamon, agregue la mitad
del queso, el aguacate y
un poco de sal. Enrolle y
fije el rollo con ayuda de
un palillo si es necesario.
Repita el procedimiento
para la otra rebanad de
jamon

sirva.
Para Agua de fruta sin Agua de mango sin 1 taza de leche entera % de taza de jicama picada 1 taza de leche enteray
acompanar endulzar endulzar % taza de pepino
rebanado
Kcal 250 260 265 277 290
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Huevo con ejotes

Arroz con frijoles

Fruta con granola

Torta de huevo

Hot cakes

Ingrediente

1 huevo

% taza de ejotes
cocidos y picados

1 cucharadita de
aceite

sal

20gr de arroz

% de jitomate

Sal, ajo y cebolla al gusto

1 cucharadita de aceite

% taza de frijoles de la
olla cocidos

% manzana

1 guayaba

1 taza de youégurt natural

3 cuchardas de granola
baja en grasa

1 bolillo mediano

1 huevo

1 jitomate picado

Cebolla y cilantro picado al
gusto

1 cucharadita de aceite

Sal

1 hot cake chico (38 gr)
2 % cucharaditas de mermelada
% platano en rebanadas

Preparacién

Caliente elaceite y
agregue el huevo
junto con los
elotes

Revuelva hasta que
cocine
perfectamente el
huevo y afiada un
poco de sal

Cueza el jitomate, deje
enfriary licue con un
poco de cebolla, ajoy
sal. Reserve

Fria el arroz con una
cucharadita de aceite,
agregue agua si es
necesario, afiada la
salsa de jitomate, sal y
retire hasta que este
cocido, Sirva junto con
los frijoles

Pique la fruta en trozos
pequefios, sirva con
el yogurty la
granola

En un sarten con teflén
caliente el aceite y
sofria las verduras
(Jitomate y cebolla)

En un recipiente mezcle el
huevo con un poco de
sal, cilantro y afiada al
sarten con las
verduras, revuelva
bieny espere a que el
huevo esté
perfectamente cocido

Sirva junto con el bolillo

Unte la mermelada en el
hot cake y sirva con el
platano encima

Para Licuado de papaya
acompafiar (1/2 taza de Licuado de manzana (1
papaya picaday 1 | 1 platano 5 galletas marias 1 taza de papaya picada taza de leche enteray
taza de leche % manzana)
entera)
Keal 325 337 340 345 350
16 17 18 19 20
Omelet con . " Taquitos de papa a la o
. Tortita de frijoles Papas con huevo q p P Nifio envuelto
champifiones mexicana
Ingrediente 1 huevo
1 cucharadita de
aceite 1 bolillo pequefio % papa cocida 1 E)apa cocida picada 2 tortillas dle maiz
% de taza de M ) 1 jitomate 60 grs de bistec de res
. ¥ taza de frijoles cocidos 1 huevo ) ) )
champifion ) ) Cebolla picada al gusto 1 cucharadita de aceite
) 20 gramos de queso 1 cucharadita de aceite )
cocido 30 grs de queso (asadero) Jitomate y cebolla

Jitomate y cebolla
picados al gusto

Sal

1 tortilla de maiz

panela
Verduras al gusto

Sal
Cebolla picada al gusto

1 tortita de maiz
1 cucharadita de aceite

picados al gusto
Sal al gusto

Preparacién

Revuelva todos los
ingredientes
(huevo, verduras
y sal)

En un sarten agregue
una cucharadita
de aceite, deje
calentar

Afiada la mezcla de
huevo y retire
hasta que el
huevo esté cocido

Sirva con la tortilla

Parta el bolillo por la
mitad y retire el
migajoén. Ponga los
frijoles cocidos
(aplanados), el queso
y la verdura

Corte la papa en
rebanadas delgadas

Sofria un poco la cebolla,
agregue la papa, el
huevo vy la sal.
Mezcle y retire
hasta que esté
cocido

En un sarten con teflén
caliente el aceite.
Agregue el jitomate y
la cebolla. Espere a
que se cocinen.

Posteriormente afiada al
jitomate la papa, el
queso y un poco de
sal. Mezcle sirva junto
con la tortilla

Ponga a calentar el
aceite en una
cacerola, agregue el
jitomate, la cebollay
sofria.

Afiada la carne de res, un
poco de agua, la sal y
pague la flama hasta
que este bien cocida
la carne. Pique en
trozos pequefios.

Caliente en un sarten las
tortillasy
posteriormente
agregue la carne

Para Licuado de mango (1 taza ) L )
= ) Agua de jamaica sin 1 taza de melon picadoy
acompafiar Taza de leche entera 1 taza de leche entera de leche enteray % pieza
endulzar % taza de yogurt natural
de mango)
Kcal 352 368 370 380 435

80
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Sanwich de pollo

Enfrijoladas

Papas con chorizo de pollo

Omelet de claras

Sénwich de crema
de avellana

Ingrediente

2 rebanadas de pan de caja
integral

60gr de pollo cocido

1 cucharadita de
mayonesa

% jitomate en rebanada

2 tortillas de maiz

% taza de frijoles
cocidos

80 gr de queso fresco

1 papa hervida y picada en
cubitos

35 gr de chorizo de pollo

Cebolla picada al gusto

1 jitomate picado

Sal al gusto

1 cucharadita de aceite

2 claras de huevo

1 cucharadita de aceite

Sal y pimienta al gusto

% taza de elote en granos
cocidos

% taza de zanahoria cocida
y picada

Cilantro finamente picado
al gusto (bien lavado)

2 tortillas de maiz

2 rebanadas de pan
integral

2 cucharadas de
crema de avellana

Preparacién

Unte la mayonesa en las
rebanadas de pan,
agregue el pollo, el
jitomatey sirva.

Licue los frijoles con un
poco de aguay
coldoquelos en un
recipiente

Caliente las tortillas y
béfielas con los frijoles

En un plato rellene las
enfrijoladas con el
queso y sirvalas

En un sartén con teflon,
fria perfectamente
elchorizo

Agregue las papas asi como
el jitomate, la cebolla
y la sal

Mezcle y sirva

En un recipiente hondo
agregue las claras de
huevo, sal, pimienta,
elote y el cilantro

Bata con ayuda de un
tenedor hasta que
suban un poco

En un sérten con aceite a
fuego medio vuerta la
mezcla y voltee para
cocinar ambos lados

Sirva conlas tortillas y la
zanahoria

Unte en una
rebanada de
pan la crema de
avellana, y tape
con la rebanada
de pan

Para Licuado (1 taza de
acompafiar % taza de yogurt natural | Malteada de chocolate (1 Licuado de guayaba (1 leche entera 'y
1tazade leche enteray 1 ¥% manzanay 1 taza de leche entera, taza de leche entera % platano, 1
manzana roja cicharadita de % de taza de helado fria, 1 cucharadita de guayaba, %
miel.puede mezclarlo de chocolate) azucar, 1 guayaba) cucharada de
azlcar)
Keal 487 495 500 530
26 27 28 29 30
Molletes gratinados Sincronizada de pollo Totopos CZ::Z:)OIeS L4 Quesadilla de papas |Sanwich de aguacate
Ingrediente 80 g de pechuga de

1 bolillo mediano
% taza de frijoles cocidos
40 gr de queso fresco

pollo
2 tortillas de maiz
Sal y pimienta al gusto

% taza de frijoles cocidos

2 tortillas de maiz
% papa

2 rebanadas de pan
de caja integral
1/3 de pieza de

molido oC 80 gr de queso fresco 40 gr de queso fresco aguacate
) ) Lechuga, sal, pimienta y ) ) . ] ; -
1% cucharadita de 1 % tortillas de maiz % de taza de zanahoria Lechuga y jitomate
. cebolla al gusto ; ’ )
mantequilla 1 cucharadita de aceite picada al gusto
" . % cucharada de o
Cebolla y jitomate picado mantequilla Sal y pimienta al gusto 80 gr de queso
al gusto d fresco
80 gr de queso fresco
Preparacion Mezcle la cebolla y el jitomate
y reserve. Licue los frijoles y
reserve
Unte un poco de mantequilla Ase el pollo con un poco | Corte las tortillas en Ponga a hervir la tapay la Coloque el

al bolillo agregue los frijoles
y espolvoree el queso

Caliente el hornoa 250 °Cy
revise el mollete hasta que
se derrita el queso.
(Tambien puede calentar en
un sarten a fuego bajo
hasta que el queso se
derrita, cuidadndo que el
bolillo no se queme)

Por ultimo agregue el pico de

de mantequilla para
gue no se pegue,
salpimiente y reserve

Caliente las tortillas,
afiada el queso y deje
fundir

Por ultimo agregue el
polloy la levadura

triangulos, pongalas a
freiry reserve
Caliente los frijoles en un
sarten vy licie. Reserve
Coloque los frijoles en un
plato y espolvoree el
queso. Sirva a un
costado los totopos

zanahoria y retire
hasta que estén
cocidas

Haga un puré con las
papas y afiada sal, el
queso, la zanahoria,
salpimiente y mezcle

Caliente las tortillas y sirva

aguacate, las
verdurasy el
queso sobre
una rebanada
de pan, tape
con la otra
rebanaday
sirva

gallo
Para Licuado de meldn (1taza  |Licuado de fresa (1
acompafiar 1 taza de leche enteray 1tazade lecheenteray 1 de leche entera, 1taza | taza de leche, % taza
1 taza de leche entera o .
% perag guayaba de meldn picado, % fresca picada, %
cucharadita de azucar) | cucharda de azucar)
Kcal

580

585

550

540

505
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Lista de menus / por dia durante un mes

Comidas

2 3

Caldo de polloy
vegetales

Atun a la mexicana

Filete de pollo
gratinado

Nugget de pollo

Crema de zanahoria

Ingrediente

80 gr de pechuga de pollo

Y% taza de zanahoria

Y% calabacita

Y% taza de brocoli partido en
arbolitos

Cebolla rebanada en julianas al
gusto

Sal, pimienta

1 tortilla de maiz

2/3 de taza de atun en agua
drenado

1 jitomate picado

Cebollay cilantro al gusto
picados

% taza de arroz cocido

60 gr de pechuga de pollo
deshuesada y aplanada

60 gr de queso panela

% taza de brécoli crudo

% de taza de zanahoria picada
cruda

1 cucharadita de aceite

Sal

80 gr de pechuga de pollo

4 cucharadas de pan molido
Un poco de huevo

Sal

1 taza de zanahoria picada
2 ramitas de cilantro
picadas

1 rodaja de cebolla

% de taza de leche entera
1% taza de leche
evaporada

Sal y pimienta al gusto

Preparacién

En una olla caliente agua junto
con el pollo, la zanahoria, el
brocoli, cebolla, pimienta y sal.
Cuando esten casi listos, afiada
la calabacita y termine de
cocinar.

Sirva el caldo junto con la
tortilla

En un recipiente mezcle las
verduras picadas y el atun
Sirva junto con el arroz

Ponga a cocer las verduras y
resrve

Ponga a calentar el eceite y
afiada el pollo, espere
hasta que esté casi frito,
agregue el quesoy la sal.
Tape y espere a que el
queso se gratine

Retire del fuego vy sirva junto
con las verduras

Lave a chorro de agua la
pechuga de polloy cortela
en pedazos grandes
(puede cortarlas en figuras
con moldes para galleta)

En un recipiente revuelva el
huevo

Introduzca cada trozo de
pollo y posteriormente
pase por el pan molido

Agregue un poco de sal

Hornee el pollo a 2002 por
15 6 20 minutos (tambien
puede cocer a vapor)

Hierva la zanahoria con un
poco de cilantro y cebolla
en un sarten hasta que
estén suaves

Licué las verduras con un
poco de leche evaporada
Derrita la mantequilla en
una cacerola y agregue la
leche y un poco del caldo
donde se cocind la
zanahoria

Sazone, afiada sal y hierva
a fuego lento hasta que los
sabores se hayan integrado

Para Agua de mango sin Agua de meldn sin Agua de sandia sin Ensalada (% de taza Agua de guayaba sin
acompafiar | endulzar endulzar endulzar picada, % jitomate en endulzar
rajas
6 7 8 9 10
Rajas con elote Pollo con pifia Taquitos de pescado Burrito de deshebrada Enjitomatadas
Ingrediente 1 chile poblano 80 gr de de pechuga de pollo 60 gr de filete de pescado 2 tortillas de maiz 2 jitomates

Cebolla al gusto, picada

¥ taz de elote cocido
desgranado

1 cucharada de crema

1 cucharadita de aceite

Sal

30 gr de pollo cocido y
desmenuzado

1 tortilla de maiz

sin piel
1 rebanada de pifia en
almibar picada
Cebolla, sal y pimienta al
gusto
1 cucharadita de aceite
2 tortillas de maiz

Un poco de huevo

8 cucharadas de pan molido
2 cucharadas de aceite

1 taza de lechuga picada

1 jitomate picado

2 tortillas de maiz

70 gr de falda de res

Cebollay ajo al gusto
picados

1 cucharadita de aceite

Salsa de jitomate o
recaudo (1 jitomate
cocido, agua, cebolla,
ajoy sal)

Sal al gusto

Cebollas al gusto

2 tortitas de maiz

80 gr de queso fresco
Sal al gusto

2 cuchardas de aceite

Preparacion

Ase el chile sobre la flama
de fuego hasta que dore.
Retire la piel y semillas a
chorro de aguay deje
enfriar. Parta el chile en
rajas

En un sarten caliente el
aceite y sofria la cebolla
las rajas y el pollo, deje
dorar

Ponga a cocer el pollo con un
poco de cebolla, sal y
pimienta. Reserve

Caliente el aceite y afiada el
pollo deje cocinar.
Después de 5 minutos
agregue la pifia en
afimibar con un poco de
caldo de la pifia, sazone
con sal y apague la flama
cuando el pollo este
dorado

Lave a chorro de agua el
pescado. En un recipiente
revuelva el huevo y bafie el
pescado

Pase por el pan molido y trate
de cubrir bien

En un sarten con teflén
caliente el aceite
posteriormente afiada el
pescado. Cuide ques e
cocine perfctamente

Utilice una servilleta para
quitar el exceso de aceite y
corte el filete en tiras

Forme tacos con las tortillas, el
pescado y la verdura

Ponga a cocer la carne con
agua, cebolla'y un poco
de ajo. Deje hervir hasta
que esté suave

Cuando esté cocida la
carne, deshénebrela

Afiada un poco de aceite
en una cacerola,
agregue la salsa de
jitomate, despues la
carne y un poco de sal

Cocine por 5 minutos

Sirva en las tortillas

Ponga a cocer los
jitomates. Licue con la
cebollay reserve

En un sartén caliente las
tortillas con el aceite,
bafie con la salsa de
jitomate y vuelva a
calentar

Por ultimo espolvoree el
queso fresco y sirva

Para
acompafiar

Ensalada (1/2 taza de
coliflor, % de taza de
brdcoli cocido) y agua de
manzana sin endulzar

% de taza de jicama picada,
% de taza de zanahoria
picada y agua de pifia sin
azlcar

Agua de durazno sin endulzar

% taza de frijoles cocidos y
agua de mango sin
endulzar

1 taza de nopal cocido y
agua de fresa sin
endulzar
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11 12 13 14 15
Sopa de brécoli Pierna de pollo asada Sopa de elgte con Tinga de res
con arroz calabacitas
Ingrediente 1 taza de broécoli 1 pierna de pollo 1 taza de elote hervidoy 70 gr de falda de res cocida
Y% taza de agua % de taza de zanahoria cocida desgranado Cebolla y ajo picados
1 cucharadita de harina cortada en rodajas 1 calabacita en cuadritos 1 jitomate cocido
Sal y pimienta al gusto 1 cucharadita de aceite 1 taza de caldo de pollo 1 cucharadita de aceite
% taza de leche entera Y% taza de arros cocido 2 cucharaditas de aceite Un poco de chile chipotle
1 ramita de perejil 1 jitomate picado % taza de frijoles cocidos
2 rebanadas de pan de caja Cebolla y cilantro picado al aplastados
integral gusto 2 tostadas de maiz horneadas
60 gr de pechuga de pollo 2 tortillas de maiz
asado 60 gr de pechuga de pollo
cocido
Preparacién Ponga a cocer a fuego lento el Caliente el aceite en el comal y En un sarten fria la cebolla Caliente el aceite en una
brécoli en la % taza de agua agregue la pierna de polloy con el elote, las calabazas cacerola
por 20 minutos la zanahoria y el jitomate Agregue la cebolla, el ajoy
Escurra dejando un poco de Cocine hasta que el pollo este Afiada el caldo del pollo, la sal acitrone durante 5
liquido listo y el cilantro, deje herviry minutos
En otra cacerola mezcle la sal, Sirva con el arroz retire del fuego hasta que Sirva en tostadas
pimienta, harinay leche, las verduras tengan una acompafiadas de una
cocine y revuelva hasta que la consistencia suave cama de frijoles
mezcla quede espesa Sirva la sopa con el polloy la
Licue el brécoli junto con la tortilla
mezcla anterior y sirva.
Acompafie con las rebanadas
de pan de cajay el pollo
Para 2 guayabasy agua de lima 2 tortillas de maiz, 1 taza 1 taza de manzana Agua de limoén endulzada
acompafiar | endulzada con 1 cucharada de agua de fresa con % picada. Agua de manzana con 1 cucharadita de
de azlcar cucharada de azucar sin endulzar azlcary de postre un
minibionico (1 platano
picado, 1 manzana picada
y 1 cuchardaita de leche
condensada)
16 17 18 19 20
Tortitas de pollo Pulpa de cerdo en Tacos de carne con ) :
Tortita de huanzontle Ensalada bicolor
con verduras verdolagas lechuga
Ingrediente 35 gr de pechuga en tiras 40 gr de pulpa de cerdo 35 gr de falda de res Y% taz de huanzontle 1 taza de lechuga

sin piel
¥ taza de brocoli
Y taza de coliflor
% de cucharadita de
maicena
1 cucharadita de aceite
% de caldo de pollo
Piminenta al gusto

% taza de verdolagas

2 jitomates

Cebollay ajo al gusto

1 cuchardaita de aceite

2 tortillas de maiz

1 jitomate,

Cebolla y ajo picados al gusto
1 cuchardaita de aceite

2 hojas de lechuga

30 gr de queso fresco

% de pieza de huevo

% cuchardaita de harina de
trigo

1 rebanada de cebolla

1 cucharadita de aceite

% taza de acelga

% mandarina

% naranja

% limén

1 cucharadita de aceite
de oliva

Preparacion

Lave el pollo y escurralo.
Afidadale

pimienta.

Lave y desinfecte las
verduras.

Corte en ramilletes el
brocoliy la coliflor.
Cocine el pollo. Cuando
esté a medio cocer,
agregue las verduras,

la maicena disueltay el
caldo de pollo.

Deje hervir hasta que
todo se cueza

Lave y cueza la carne.

Lave y desinfecte las
verduras.

Hierva los tomates y el chile.

Licuelos con la cebollay el
ajo.

Cocine la salsa. Agregue el
caldoy las verdolagas.
Deje hervir.

Afiada la carne y cocine unos

minutos.

Lave la carne y cuézala.

Deshébrela.

Lave y desinfecte las verduras.

Pique la lechuga.

Ase el jitomates y licielos

con el ajo.

Rellene las tortillas calientes
con la carne y forme los
tacos.

Lave y desinfecte las verduras.

Quite el tallo a los huauzontles.
Cuézalos y escurralos.

Pique finamente la cebolla.

Ralle el queso.

Mezcle los huauzontles, el
queso y la cebolla.

Lave el huevo; separe la claray
la yema.

Bata la clara hasta que
esponje; agregue la yemay
la harina, mezcle en forma
envolvente.

Afiada el huevo a la mezcla de
huauzontles. Revuelva.

En una sartén caliente agregue
con una cuchara la mezcla

anterior y forme las tortitas.
Cocinelas.

Lave y desinfecte las
verdurasy la fruta.
Corte en trozos la
lechuga vy la acelga.
Quite la céscara a la
mandarina y a la naranja.
Desgdjelas.

Exprima el limén.
Mezcle el jugo de limén
y el aceite.

Revuelva las verduras y
las frutas. Rocielas con
la mezcla anterior

Para
acompafar

Agua de guayaba sin
endulzante, 1 tortilla, 2
piezas de platano
dominico

1/3 de taza de arroz rojo,
agua simple, % bolillo
integral y % taza de pifia

Hojas de lechuga, agua simple
y media taza de papaya

% de taza de frijol, agua
simple y 2 piezas de
platano dominico

% taza de pasta con
atun, % de taza de
frijoles, agua simpley %
taza de fresas
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Lista de menus / por dia durante un mes

Comidas

ComldaS 21 22 23 24 25
Sopa de tortilla Deditos de pescado Bistec asado Ensalada de atun Pollo a la jardinera
Ingrediente % taza de caldo de 40 gr de filete de 60 gr de carne de res % taza de atln en agua 60 gr de pechuga de
pollo pescado en tiritas 1 cucharada de aceite drenado pollo aplastaday
Cebolla picada al 1 huevo % de taza de arroz cocido % de taza de chicharo dehuesada
gusto 4 cucharaditas de pan 1 tortilla de maiz cocido % pimiento morrén

% jitomate en cubos

1 cucharadita de
aceite

Oregano al gusto

Ajo picado al gusto

3 rebanadas de
aguacate

1/2 taza de frijoles
cocidos

Sal y pimienta al gusto

1 tortilla de maiz
caliente

molido
1 cucharadita de aceite
Y% taza de espinacas
cocidas
Sal al gusto
1 pieza de pan de caja

1 taza de lechuga picada

(bien lavada)

% de taza de granos de
elote cocidos

1 cucharada de crema

8 cucharaditas de galleta
salada

verde cortado en
tiras
% pimiento morrén rojo
cortado en tiras
1 cucharadita de aceite
% de taza cebolla
partida en julianas
Sal y pimienta al gusto

Preparacion

Corte la tortilla en
tirasy reserve

Ponga el aceite en
una olla a fuego
bajo y sofria el ajo
y la cebolla por 2
minutos, agregue
el jitomate, caldo,
sal, pimineta y deje
hervir 3 minutors

Licue hasta que tenga
una consistencia
tersay regrese a la
olla. Deje cocinar a
fuego bajo hasta
esperar un poco.

Agregue los frijoles y
deje calentar un
poco mas

Sirva con los cuadritos
de tortilla caliente
y el aguacate

En un recipiente
revuelva el huevo y
bafie las tiras de
pescado en él

Posteriormente,
empanice las tiritas
con el pan molido

Caliente el aceite y fia,
afiada sal y escurra
en papel absorvente

Sirva con el pan de caja
y las espinacas

En un sarten con teflén
caliente el aceite,
agregue la carney
cuide que quede bien
cocida. Desinfecte la
lechuga

Sirva con la tortilla, la
lechugay el arroz

Drene el atun y afiada las
verduras, la cremay
sirva en la galleta salada

Ponga a calentar el
aceite y fria la cebolla, el
pimiento morron rojp y
verde. Sazone, agregue
saly reserve

En un comal o parrilla
ase cuidadosamente la
pechuga y sazone con
sal y mimienta. Sirva
junto con las verduras

Para acompaiiar

% taza de chayote
cocido, % de
zanahoria cocida
picada y agua de
meldn sin endulzar

Agua de limdn con %
cucharada de azucar

Agua de papaya sin
endulzar

Agua de guayaba sin
azucar

% taza de arroz cocido y
agua de sandia sin
azucar
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Lista de menus / por dia durante un mes

Comidas

ComldaS 26 27 28 29 30
Chayote relleno de Pechuga rellena de Calabcitas de queso y flor Hojas de acelga en salsa Tacos de zanahoria con
atin brécoli de calabaza de tomate queso
Ingrediente 25 gr de atun drenado | 35 gr de pechuga de 1 calabacita de flor de 60 gr de acelga 2 tortillas
% chayote pollo aplanada sin calabaza 40 gr de queso fresco Queso fresco
1 cucharadita de piel 40 gr de queso fresco 1 jitomate 1 zanahoria
mayonesa Y% taza de brécoli 1 taza de flor de calabaza Cebollay ajo al gusto 1 jitomate
Cilantro al gusto Cebolla, pimienta y ajo Cebollay epazote al gusto | 1 cucharadita de aceite 1 cucharadita de aceite
al gusto 1 cucharita de aceite Ajo al gusto

1 cucharada de aceite

Preparaciéon

Lave y desinfecte las
verduras.

Cueza el chayote.
Quitele la pulpa, evite
que la cascara se

rompa.

Pique el cilantro.

Mezcle el atun, la
pulpa de chayote,
la mayonesay el
cilantro.

Rellene la cdscara del
chayote con la
mezcla.

Lave la pechugay
escurrala.

Agréguele pimienta.

Lave y desinfecte las

verduras.

Corte en ramilletes el
brécoli.

Pique la cebollay el ajo.
Cocinelos.

Agregue el brocoliy
cocine hasta que se
cueza.

Ase la pechuga por
ambos lados,
rellénela con el
brécoliy enrdllela.

Terminela de cocinar a
fuego bajo

Lave y desinfecte las

verduras.

Corte en cuadritos la
calabacita.

Pique la flor de calabaza,
la cebollay el epazote.

Corte en cuadritos el
queso.

Cocine la cebollay
agregue la calabacita.

Un poco antes de su
coccidn, afiada la flor
de calabaza, el epazote
y el queso.

Cocine unos minutos.

Lave y desinfecte las
verduras.

Hierva los jitomates y el
chile. Licuelos con la
cebolla, el ajoy los
€coOminos.

Corte en cuadros el queso.

Cocine la salsa, agregue
aguay deje hervir.

Afiada las hojas de acelga
y el queso. Deje hervir
hasta que las acelgas se
cuezan.

Lave y desinfecte las
verduras.

Ralle el quesoy la
zanahoria. Mézclelos

Rellene las tortillas con
la mezclay forme los
tacos

Ase los jitomates y
licielos con el ajo.

Para acompaniar

1 tortilla, % taza de
Frijiles de la olla, agua
simpley % taza de
melon picado

2 tortilla de maiz, agua
simpley % taza de
sandia

2 tortillas, agua de
guayaba sin endulzante

1 tortilla, agua de pifia sin
endulzante y un platano
dominico

Agua de fruta sin
endulzante, 1 manzana
picada

Link para descarga de otras referenciad de apoyo para menus:

https://drive.google.com/file/d/1H6Yvfn1JUgSIOBWVKDiLtxgLy6gh5nbF/view?usp=sharing

https://drive.google.com/file/d/1A2zEtAPWIOVg402WCNMZ7pMMGh1SYuVA/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1H6Yvfn1JUqSIOBWVKDiLtxgLy6gh5nbF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A2zEtAPWIOVg402WCNMZ7pMMGh1SYuVA/view?usp=sharing
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Lista de menus / por dia durante un mes

1

Huevo estrellado

Mollete suave

Pan tostado con

Bidnico

Taquito de sanwich

Sal y pimienta al gusto

% jitomate cocido
Cebolla picada al gusto
Sal al gusto

con tortilla frijoles
Ingrediente 1 huevo % taza de pan para hot % taza de frijoles cocidos % taza de melon 2 rebanadas de pan de
1 cucharadita de dog 1 rebanada de pan % taza de papaya caja integral
aceite % taza de frijoles tostado 1 taza de yogurt natural 2 rebanadas de janén de
1 tortilla de maiz cocidos Chispas de colores pavo

Lechuga, jitomate y
cebolla al gusto

Preparacién

Ponga a calentar el
aceite en una
cacerola, coloque
la tortilla, fria de un
lado y voltee

Agregue el huevo, la
saly vuelva a
voltear para que se
cocine el huevo

Para el pico de gallo:
pique todas las
verduras y mezcle,
afiada sal

Para el mollete: sirva
los frijoles en una
cacerola y aplaste.
Unte los frijoles en el
pan para hot dogy
afiada el pico de gallo

cacerolay aplaste
Coloque los frijoles sobre
el pan tostado y sirva

Caliente los frijoles en una

Pique la fruta en trozos
medianos, afiada el

colores

yogurty las chispas de

Corte la lechuga (antes
desinfecte), el
jitomatey la cebolla
en rebanadas
delgadas

Aplane el pany ponga
una rebanada de
jamoén en un pan asf
como la mitad de la
verduray enrolle

Repita el mismo
procedimiento para la
otra rebanada de pan

Para acompaiiar

% taza de champifion
cocido

1 guayaba

1 taza de papaya picada

1/3 de taza de gelatina

% pera

10

Crepas con leche

Cerral de arroz

Pan tostado con
crema de avellana

Taquitos de deshebrada

Taquitos de queso

Ingrediente

2 claras de huevo

% de taza de leche
entera

1% cucharadita de
harina de trigo

1% cucharadita de
mantequilla
derretida

2 Y% cucharaditas de

mermelada

% taza de cereal de
arroz

1 taza de leche entera

% taza de fresa
rebanaday
desinfectada

2 rebanadas de pan
tostado

1 cucharaditya de crema
de avellana

2 tortillas de maiz

70 gramos de falda de res
1 cucharadita de aceite
Jitomate y cebolla picada
Ajo y sal al gusto

1 tortilla de maiz
20 gramos de queso
blanco

Preparacién

Cierra la harina

En un recipiente hondo
mezcle la clara, la
harina,la mitad de
mantequilla, la leche
y deje reposar por 20
minutos

Ponga a calentar en una
cacerola de teflonde
preferencia el resto
de la mantequilla.
Vierta la mitad de la
mezcla y cocine por
2 minutos y voltee.
Repita el
procedimento

Sirva las crepas con la

Sirva el cereal en un
recipiente junto con
la leche y las fresas

Unte la mitad de la
crema de avellana en
un pan tostado y repita
el mismo
procedimiento para el
otro pan

Ponga a cocer la cerne en agua
junto con el ajo, agregie sal

y deje cocinar hasta que |

carne este bien cocida (una

hora.

aproximadamente)Deshebre
Sofria el jitomate y la cebolla
picada y agregue la carne.

Retire hasta que esté
dorada.
Sirva en tacos.

Caliente la tortilla,
agregue el quesoy
sirva

mermelada
Para % taza de leche % manzana 1 taza de melon picado 1 pieza de pepino 2 duraznosy 1 taza de
acompafar entera leche entera
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Lista de menus / por dia durante un mes

11

12

13

14

15

Burrito de pollo

Platano con yogurt

Atole

Arroz con platano

Manzana al vapor

Ingrediente

1 tortilla de maiz

30 gr de pollo cocido

Recudo (1 jitomate
cocido, sal y ajo)

% taza de zanahoria
cocida picada

sal

% pieza de patano
1 taza de yogurt natural
2 cucharaditas de miel

1 taza de leche entera

% de leche de atole
Canela al gusto

2 cucharaditas de azucar

Y% taza de arroz rojo cocido
% platano

1 manzana

1 taza de yogurt natural
2cucharadas de miel
Canela al gusto

1% cucharaditas de
mantequilla

Preparacién

Desmenuce el polloy
agregue un poco
de sal

En una cacerola sin
aceite caliente el
pollo con el
recaudo y deje que
hierva por 2
minutos, caliente la
tortilla y sirva junto
con la zanahoria

Corte el platano en
rodajas, agregue el
yogurty la miel

En una olla ponga a hervir
la leche con la canela

Cuando haya hervido
agregue el atole,
revuelva, afiada el
azucary deje hervir 2
minutos

Corte el platano en
rodajas y sirva junto
con el arroz

Retire el centro de
manzana, introduzca
la mantequillay la
canela. En una
cacerola ponga a
cocer a vapor la
manzana

Retire hasta que alcance
una consistencia
suave

Sirva con el yogurty la
miel

1 cucharadita de pan
molido

Un poco de huevo

1 cuchardaita de
aceite

% taza de chayote
cocido picado

Sal

2 cucharaditas de azucar
2 mitades de nuez

kacake de figura)
2 cucharaditas de miel

Para acompaiiar Licuado de vainilla 5 galletas marias 6 galletas de animalitos Licuado de vainilla (1 taza 1 naranja
(taza de leche de leche descremada, 1
entera,hielos, vainilla cuchardaita de azucar,
al gusto) esencia de vainilla al
gusto)
16 17 18 19 20
Bolitas de atun smothie de Wafle con fruta Cereal c,on leche y Croissant
guayaba platano
Ingrediente 33 gr de atun en agua 1 taza de leche entera 1 wafle chico (puede 1 taza de cereal de maiz 1 pieza de cuernito
drenado 1 guayaba sustituirlo con un hot sin azlcar pequefio (29 gr)

1 taza de leche entera fria
% platano picado en
rodajas

1 rebanadas de jamoén
de pavo

40 gr de queso panela
Verdura pivada al gusto
(zanahoria pelada 'y
cocida, papa pelada 'y
cocida y chicharos
pelados y cocidos)

Preparacién

En un recipiente
revuelvan el huevo

Forme las bolitas de
atdn con un poco
de huevoy pase
por el pan molido

Fria en muy poco
aceite y ggregue
sal, retire del fuego
hasta que el atun
este dorado

Sirva con el chayote

Licue la leche, la fruta,
el azucary la nuez

Sirva el wafle con la miel

En un plato hondo
coloque la leche,
agregue el cereal, y el
platano en trozos

Parta el cuernito a la
mitad y ggregie el
jamoén el quesoy la
verdura

Tape con la otra mitad

Para acompafar

Licuado de manzana
(1 taza de leche
entera, % manzanay
1 cucharadita de
azugcar )

1 rebanada de pan
tostado

% taza de freza rebanada,
% de pieza de kiwi picado
(o cualquie fruta) y 1 taza
de yogurt natural

Agua de mango sin
endulzar

Batido de fresa (1 taza
de enteray % de taza de
fresa rebanada)
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Lista de menus / por dia durante un mes

21

22

23

24

25

Quesadilla con
frijoles

Pera cocida con
miel

Tacos de frijoles con
chorizo

Quesadilla de pollo
con aguacate

Arroz con leche

Ingrediente

1 tortilla de maiz

40 gr de queso panela

% taza de frijoles de la
olla cocidos

1 pera

2 cucharaditas de miel

% taza de avena en
hojelas

1 taza de yogurt natural

% taz de frijoles cocidos

45 gramos de chorizo de
pollo

Sal al gusto

1 cucharadita de aceite

2 tortillas de maiz

1 tortilla de harina

60gr de queso asadero

30 gr de pechuga de pollo
asada

1/3 de pieza de aguacate

60 grs de arroz crudo

1 taza de leche entera

% taza de agua simple
hervida

2 cucharaditas de azucar
Canela al gusto

Preparaciéon

Ponga a calentar la
tortilla, afiada el
quesoy los frijoles

Ponga a cocer la pera
partida en 4 partes,
retire del fuegoy
sirva

Agregue la avena, la

Ponga el chorizo a cocinar
sin aceite, porque
suelta grasa, espere a
que dorey afiada los
frijoles y un poco de sal

En un sarten calienta la
tortilla

Coloque el queso, espere
a que gratine

Agregue el polloy el

Ponga el arroz a cocer
con un poco de aguay
la leche

Agregue la canelay un
poco de azlcar

mitades de nuez

1 taza de té sin azucar

1 taza de te sin azucar

miel y el yogurt Caliente las tortillas de aguacate Retire del fuego hasta
maiz y sirva que el arroz esté
suave
Para acompafiar | % taza delechey 6 5 galletas marias % pera 1 manzana 1 taza de fresa rebanada

26

27

28

29

30

Pan francés

Burrito de molida

Taquitos de aguacate

Pan tostado con
frijoles y queso

Durazno en almibar
con avenay yogurt

Ingrediente

2 rebanadas de pan
integral de caja

2 claras de huevo

1 cucharadita de
azucar

1 tortilla de harina

30 gr de carne milida

Cebolla, ajoy sal al
gusto

2 cuchardaitas de aceite

40 gr de queso fresco

2tortillas de maiz

1/3 de pieza de aguacate
80 gr de queso fresco

1 jitomate picado
Cebolla picada al gusto
Sal al gusto

2 rebanadas de pan
tostado

% taza de frijoles cocidos

40 gr de queso panela

% jitomate en rebanadas

% taza de avena en
hojuelas

1 taza de yogurt natural
1 taaz de durazno en
almibar

3 piezas de nuez

Preparacion

Mezcle las dos claras
de huevo con el
azlcar, remoje el
pany ponga a
calentar en un
sarten (de
preferencia de
teflon)

Ponga el aceite a
calentar en un sartén
y agregue la cebollay
el ajo

Afiada la carne y un
poco de sal, deje
cocinar hast que este
dorada

Caliente la tortilla,
agregue el quesoy la
carne. Deje calentar
un poco mas

Mezcle la cebolla, el
jitomate picado y
agregue un poco de sal

Pique el aguacate en
trozos pequefios,
caliente las tortillas y
sirva con el queso
frescoy el pico de gallo

Ponga a calentar los
frjioles en una cacerola
sin aceite, aplastelosy
sirva en el pan tostado
junto con el quesoy
jitomate

Parta el durazno en
trozos pequefios,
agregue el yogurt, la
avena en ojuelasy la
nuez

Para acompaniar

Bidnico: 1 taza de
manzana verde y roja
cortada en rodajas, 3
piezas de nuez
cortadas en trocitos, 2
cucharaditas de miel y
% taza de yogurt
natural

1 taza de leche entera

1 taza de leche fria

1 taza de leche entera

1 barra de avena chica
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asegwrando do entn forma un
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Un relrigerio saludable
debe ger bajo #n mal,
Alicor y grasas para
prevenit la chesidod y
ol wirepsso,

ot tn cidn, ete

TOMA EN CUENTA

« Comversa conm fus
hijos [
sobre que alimentes

Aporta enorgio, para :
inchuiren las lonchoras

jugor y estudior

Debe sor facilde
@ preparar y rapido de
cansumir
No reemplaza el

esayuno del
almuerzo

« Utilize recipiontes
herméticon y taciles de
abrir y sobre Yede
revtilizables

v Incluye frotas entoran
on cane que 8o requiera
eortarias, protegerias en
wn toper yreciaries
getitas de limén para
evitar que se oxiden

¢ Incase de liguides
espreferible o agua
simple o natwal

« Un refrigerio o lunch
imadecwade

puede generar males
habitos alimentarios asl
como contribuir con ka
obesidad o des mutricidn,
entre otras
enfermedades

Link para descarga de infografia: “Loncheras saludables”

https://www.canva.com/design/DAFIHQFOxnc/yxLIU7JTLLam-
CUEc2Iz g/watch?utm content=DAFIHQFOxnc&utm campaign=share your design&utm medium=link&utm source=shareyourdesignpanel
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Ejemplo de lonchera saludable

Dia 1l Delicia marina

-y
&

Grupo alimento Porcion

* Preparacién:

* Sandwich de atun Fruta % taza sandia
* 2 rebde pan integral, % lata de atun con Verd vt .
aguacate y gotitas de limén para retrasar que se erdura + taza pepino
Oﬁgg. Cortar en forma de delfin o como mas te Cereal 2 reb de pan
& : ) integral
* Cortar sandia y pepino en forma de estrellita,
recuerda que sea un corte delgado para qu- Grasa % aguacate
salga linda la forma. ~ [ Protel % lata de at
I n un en

* Agua natural 450 ml min. oteina ’ ?a eatne

b aceite

Dia 5 Sushi de mango

* Preparacion:

Grupo alimento Porcion

* Sushi de mango
4 Fruta % mango
* % taza de arroz cocido , colocar sobre un
tapete suave para formar los rollitos, humede un Verdura % taza pepino
poco tus dedos en agua , posterior sobre la cama
de arroz coloca pepino en tiritas delgadas , y un Cereal % taza de arroz
bastén de queso philadelfia . Enrolla y decora la
superficie con mango cortado en laminas.
" - Grasa 30 gr de queso
* Acompafia con 1 yogurt bebible. s :
philadelfia
3 * Y agua natural 450 ml &
{.v;f 5 Proteina 150 ml de yogurth
o bebible

Link de descarga de menus “Loncheras saludables”

https://www.canva.com/design/DAFHAObnO71/E8BT47pU9CoFTe6dhwC9Pg/view?utm content=DAFHAObnO7I&utm cam
paign=share your design&utm medium=Ilink&utm source=shareyourdesignpanel
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Propuesta
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73 d 29 . !
Sarddwich de atun Ensatada
(col o e una rebanada Mexcle a 1/2 tazs de
de pan de cajn 3 rodaja do lochugapicada, 174 de
Romate 1 odaa de taz de zanshoriarayada
cebolia y tape con ova 1/4 de Bza de pallo
o bunicia de pan de caje) desebrado y 1/4 de taza de
Acompahe con 1/2 tam de piia on cuaditos)
san chia picada y agus /Acompade con agua
smplo smplo
Rollite de pepine
uv:pm':.«nmn Sandwich de queso
:-uml.':olz’ o: m!:: ;‘ (cadoque en 1 rebanada
s .,
de A delicama rayads y  OPPan de cajaintegral
llc.:o u:‘ a0 :::::uu 40 gr de queso fresco,1
TRYSEN, PEEAY. L rebanada de aguacate,
M
::l.l:::::u:’«n aue so doble y skrval /Acompane
/ade taze de
NaRtic§ G ok b ik gt e
Ensalada de queso Yogurt con careal
(Mozclos/4de taza Mezde 1/2 taza do
de lechuga picada y cereal al gusto a1 taza
1/4 de taza jitomate
picado, 40 g': de ::‘z:“ “::’m
queso panela on P
cuadritos)/Acompane  Piezasde fresay puede
con galletas saladas sO7 agua smpla
y agua simple
Snoronizads de jiman y Ervl acla e mman 2an s
:::. i Mezcle 1 manzana en
1rebamcls dojamsn de pova 3 mua'::-un:o
“-t“yw
e Amtotie cdiedesnen MY 1/4de
¥ %0 por anboslados Aege Ygurtl/ Acompafio con agua
Puapaba y agoa urple
Ensad adla Dicolor
Jdcamaconnaranja 00 SR e e
(mezcle1/2tazade  picado en cusdritos pusde
cama picada s din semilbas, 3/2 pleza de
J i o M Qo picado en cuadritos,
naranja en gajos)/ acregue Bmény sl &t
Mm’. conuna O‘W“w.m @ con dos
agua simple :“. Al o

Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” ‘;'!_

\_QQ

Ensalada
(Mozcle 3/4de taza
de fcamarayada, 1/2
manzana picada en
cuadritos, 1 rebanada
de jamon de pavoen
cuadritos
)/ Acompafe con 1
pleza de pan tostado
y agua simple
mm-
(Mazcle Las 1/2 taza de
fresasrebanadas. 1/2
taza de lechuga picada 1
naranja on cuade tos. 10

'Mﬂlm”o

Poka con wrden

PN A CO o 3O (O O o g R o
W e dhe Cutoll &, agrenpse 3 & de
Lare 0 e ray & e Com
o b i oy L ot i y W e
et sgrege Lcuad 0 e V3 e
Jrorsate cockdo, avbolla oyl d
L0y i @ 01 oo i 3 s
et o ol oopaguet o1 b
oSN e G 1S3 e y
ogus wvplo

Brécoli consaly | wmon
(A 1/2 taza do brocol
cocido y picado en
arboltos. coloque la
sal y ol Bmén al
gustol/ Acompafie con
mvm'mb

Sandiafresca

(En un reciplents dejo

"o posar por una horat hofita
o monta con Jugo de Limdn
despuds aficda 1 taza deo
sandia picadal/ Acompade
©on 1/2 taza de queso
panola on cusiritos y agua
sSmple

.

&
I. _J_.,l'

[éé;

Quosadila s prima vo
Agregue a la torillade
harina. 40 gr de queso
fexca +/2 pmiento
mondn en thras, 1/2
cucham dlade mantoequilis
y doble &a

torsi /s Acompadi o con
agua smplo

Malleto con queso panela
(Corte olholilto ala ﬂu‘

#ijoles aptanados y
coloque 1 rebanada de
Quesc p u, callente en
el sarten An-'lltm
/4 detaza de papaye ¥
agua simple

Huevo & ba mexicana
(Fria 2 huawvo con
Jlomate yosbolla ot
gusto ) SAcompad con
1 mango picado y /2
tzade loche

Manzana con pepino

(Enun recipiente
‘coloque s/2taza de

pepino picado, 1/2

npolunocnuy
on polvo)/ Acompaie
con agua simple

Golatina dulce

(En un lacdn coloque /3 de
tazade gelatina picadaon
cuackiton del sabor ol gusto
y ¥ada 1cuchamditade
loche condensada ys/2
durazno picado en
cumiiton) / Acompadie con
agua smplo

[ 92

()
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SEMANA | SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
- ESPINACAS OON ENTOMATADAS
MOLLETE ©OM ESD PEEADILLS IDE
mnmq"' GRANOS DE ELOTE Y LENTEIAS COM RELLENAS DE
PICO DE GALLD QUESO MOLIDA DE RES ALVERIGH ¥
BASTONES DE "Em “EE'-::"&-"' TOTOROS DE MAIZ L
PEPING 'mm”n MARANIA :‘"" .
AL A A, AGUA NATURAL LECH CREM
AGUA NATURAL AGUA NATURAL
TORTITAS DE
SARDIMA OON
HUEWD EN SAL5A ARABANTS EH S LA AT TAS C0M SALPKCON DE RES
VERDE OOM HOPALES JITEHMATE POLLG BN SALSA DE PURE DE GARBANTD
ALUBEAS ZANAHORA Y JMOMATE TORTILLA DE MALZ
TORTILLA DE MALZ JCAMA RALLADA FRIJDLES DE LA SLLA CLLAY A RA
MELON FROOUES DE LA OULA TOTOROS DE MALZ ACUA HATURAL
LECHE DESC REMADA TOTOROS FLAT ANG DOMINICD
PIFIA LECHE DESCREMA D
ASUA NATURAL
ESADILLAS DN UES ADMLLA DE
Qu ACELGA HUEY O SN Q2 ALVERION ENFROCLADAS CON
LENTEIAS A LA CALABACITAS EN POLLD ¥ QUESD
HOPALES COM
SALSA DE JIMOMATE WERDURS S5 LTEA DS
MEXICAMA LA QUESD PANELA BN
SANDIA Hr“mupuﬁu:EL:AiI HARANQA .i.m': HATURAL
ACUA HATURAL AR ACUANATURAL
LEC HE DESCREMA DA
BRGCOL Y PIMIENTO TIHGA DE POLLD ¥ HUEVD REVUELTD ESPASUETI INTECRAL
GRATINADD T N AR L& COMN EXIOTESEMN RO COM RES,
ALUEIAS FROGLES 54154 DE JMOMATE LEMTEIAS Y
- TOTOPRS DE MAIZ TORTILLA DE Malz PFURE DE VERDURA
PLATANG PINA G REANZOS TOTORD PAPAYA
LECHE DESCREMADA ASUA NATURAL DE MALE MARANIA LECHE DHES CRIEM ALk
ACLA NATLURAL
QUESADILLAS DE SOPES DE POLLD ATON E8H HUEWD & LA
SARDINA A LA CON MOPALES VERDURAS ¥ MEXICANA
PLATAND TABASCD ALUBLAS OO
MENICANA e e ALY ERIGH A
FRIJOLES OON QUESD TOTOPO DE MALE mTII:ELIJE: alr
L) I MANGD MANILS
T G WU L AOLA NATURAL 2=k R

ACUA HATURAL

o
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Informativa
Educadores Padres de Familia o Tutores y Alumnos

El sistema actual pare producir alimentos en todos sus eskabones de lo cadena estdn
perjudicando a la poblocién y al planeta, por elko, la Comisién EAT-Lancet trabaja
para establecer una serie de objetivos con base cientifica que configuren un sistema
de produccién alimentario sostenible y que permita el seguimiento de una dieta
saludable. Los expertos hon descrito cuantitativamente una dieta soludable de
reterencia con cardcter universal que beneficio o la poblacién y ol planeta, para que
reemploce a las dietas octucles, esta dieta que se ha bautizado can el nombre de
Planetario, y se bosa en la literatura cientifico existente sobre olimentacién, potrones
dietéticos y salud.
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estrategias
para la gran
transformacion
alimentaria

uicar ¢l compramise

2 objetivos

nfernacanal y nacional para

cambior hocie dietas saludables

Rearientar las prioridades
agricelas pasande de praducic
grandes cantidades de olimentos

a product alimentes seludables

intemiificar de forma seatenible la

i Log rar d Iefos produccion de alimentos pare

de GI d aumentar ja preduccidn de alta
S u . ’ a ,
2. Produccion sostenible de Ko

planetaria para !
a 'men*os Gestién firme y coordinada de

COSi ]o m il Variable da control Limite o herrs v los acéanos

(Rango de Kicertiduribre) Implicacién Global

5061 CO,-eq afo” 0 nuevas emisiones

Cambio climético “ Emisiones de GEI (47-5.4GtCO2eqafo’) agricolas

millones de

Uso de Ia tierra 13Mkm’
Gambio delsistema de terras okl e 0 expansitn agricola Reducir al menes a la mitad lo

personoS e n el e e eie s 0 el i 2,500 km? afio >30% flujos f) pérdndo Y dﬂpﬂd:(lo de
Aplicacién del B0 T o Polucién

(1000-4000 km* afio") \
\alimentos, en linea con objetivos
\
QO QO Ciclo el Nitiogeno % il i A de Desarralle sausenible
8TgPafo!
Sutyranl <so-mdmpuﬁ
(8-16Tg P oo™ mg
10E/MsY 50% 4rea terrestre con Felovwwsim UAT Conl wmnin
(1-80 E/MSY) biodiversidad intacta et ot pedenines (U we
[
Nat L rmn o smagen ) e

Link de descarga de infografias “Dieta Planetaria”

https://www.canva.com/design/DAFIMsvgOUM/HBfMtMOgkoix38sD15-
3TQ/view?utm content=DAFIMsvgOUM&utm campaign=share your design&utm medium=link&utm source=shareyourdesign

panel
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Practica para alumnos

Descripcion
.. “. . s » o El alumno identificara y nombrara caracteristicas personales, su nombre,
Actividad 1 (,Qmen SOY? ;coémo es fisicamente?,;qué le gusta?,

Carrgn) (e forrmci in acadierica: Eapl onackn y Corvgireraion del Mund o N eurd v Socd
et i el

- -
Arorel irgs epm raedy: Conoce m % ol b Tkt e
1 e iy o 0 ks il
2 Charks e trakuq 0, J1ars o gy - S N, STERTN Avtem Yo LTSS
e e |

Instrucciones: Registra los datos. con apoyo de tu mama, papa o tutor

Mi hoella

“Mi jo Mm e Link de descarga actividad 1 “Quién soy”
dibuja tojueg to

https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/alLwgr

haMihl-
MAc3bROAyg/view?utm content=DAEtbFUMsoY&ut
m_campaign=share your design&utm medium=link&

utm_source=shareyourdesignpanel
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Descripcion

El gato de las emociones

Actividad 2 “ i,Quién SOY?" . Re'conoce lgs emociongs _basica_s (alggrl'a, miedo enojo, tristeza) e identifica
¢como se siente ante distintas situaciones?

INSTRUCC
JUEGO
nEL GATO DE LAS

adores. €l que primero penga
cido odtlgmurqucnndospg ol
mmovc{u:umﬂhcclw. £n este caso cambiaremos (s cr

y ceros por (as emociones.
No Mvgmﬁmhmiwwlgamr.

§ mqnwuomnngeom una carita de tristeza. en unangeloy
mumunmemmadqmwap

siguiente col oﬂdmmhtmudmm
?t::mm;mw?auhwmmtmwmhmu

centroy con es0 W‘m

Inicio del
o juego
X
o Segunda
jugada
5 x |ug
X
Tercera o =
jugada ~

Link de descarga “El gato de las emociones”

https://www.canva.com/design/DAEtbhFUMso

Y/aLwgrhgMIhl-
MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbhFUMs
oY&utm_campaign=share_your_design&utm

medium=link&utm_source=shareyourdesignp
anel
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7%‘ Practica para alumnos

Descripcion

, o El alumno identificara caracteristicas personales
Actividad 2 “l',Quien soy?' « Identifica y reconoce los cambios que ha tenide su cuerpo, ;cémo ha cuidado su
cuerpo? y ;qué acciones necesita realizar para mantenerse saludable?

1Naci el dia/ mes / aho

kg

y media
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1 Enese momento pesaba
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{ Naciel dia/ mes 7 aino

S Enese momento pesaba
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Link de descatrga actividad 2 ;Quién soy?
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_ Practica iara alumnos

Descripcion
Actividad 1 ¢ Reconoce la importancia de una alimentacidn correcta y los beneficios
que aporta al cuidado de la salud

“Conozco el plato del saludable”
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Descripcion

e Reconoce la importancia de una alimentacién correcta y los beneficios

que aporta al cuidado de la salud

« Identifioca los colores delplato saludable

Actividad 2
“Coloreo los alimentos de acuerdo

al semaforo de alimentacion”
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“Reconoce los alimentos de origen
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Descripcion
P  Reconoce la importancia de una alimentacién correcta y los beneficios
Actividad 3

vegetal”

que aporta al cuidado de la salud
o Identifioca los colores delplato saludable

Fichero "Culdado de la Salud en Educacion Preescolar®
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Instrucciones: Colorea los alimentos de origen vegetal

¢De qué nos alimentamos?:

—
N coees

po de formacion Académica: Exploracion y comprension del mundo natural ? social
la importancia de una alimentacion correcta y los beneficios que aporta

Aprendizaje Esperado: Reconoce

ll}al cuidar su salud
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Descripcion
.. e Reconoce la importancia de una alimentacién correcta y los beneficios
Actividad 3 que aporta al cuidado de la salud
“Reconoce los alimentos de origen « Identifioca los colores delplato saludable
animal”
)
)

beneficios que aporta

( social
0s

ploracion y comprension del mundo natural

Esperado: Reconoce la importancia de una alimentacion correcta y

Instrucciones: Colorea los alimentos de origen animal

¢De qué nos alimentamos?:

Campo de formacion Acadéemica: Ex

Aprendizaje

ﬂr
t@cuidar su salud
|
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Descripcion

Actividad 4
“Identifico que alimentos debo
consumir para estar sano”

e Reconoce la importancia de una alimentacién correcta y los beneficios
que aporta al cuidado de la salud
« Identifioca los colores delplato saludable

Campo de formacion Académica:
Exploracion y comprension del mundo
natural y social

Aprendizaje Esperado: Reconoce la
importancia de una alimentacion
correcta y los beneficios que aporta al
cuidar su salud

WMRM

Referencies:
L Secretania de Salud (26 de octubre de 2021, Gusa do
onentacson alimentana,
https//ssj jalisco.gob mx/sites/ssg jalisco.gob.my/files/
guasorientacionalimentaria_ 0 pef
2 Secretoria de Salud |28 de octubire), Guia de slimentos
Emu Is poblacion mexicana,
tps/ /www.imss. gob.mx/sites/all/statics/salud/guia-
slimentos pdf
3 Materiales para apoyar con la practics educativa (28 de
actubre de 2021, "iQue pasa con ko que comemos”,
hitps//www.inee edu, m/wp-
content/uploads/2019/08/ PID4IS5 pdf
4. Zona nutncion (29 de octubre de 2021 Plato
mtelgente
httpss/ /www. zonsnutncion. mx/ producto/pletos-
ntebgentes/

Fichero
Cuidado de la Salud en
Educacion Preescolar

MI LIBRO

Pertenece a:

Link para descragar “Mi libro plato
saludable”

https://www.canva.com/design/DAEvL
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PLATO SALUDABLE

Yo

Ll RECDmEI‘IdUCiDHES para

consumir alimentos .
Instrucciones
. Eiemph:r para elabarar
- s con uyudc: de un adulto,
un mantel con juegos
) encierra con un color
para antfes o despues de

rojo las partes del
comer

. cugerpo Que 3 mencionan
i 'FDFFI'IDCID‘F‘I dE I::ILJEF'ID'S-

habitos de salud ¥

alimentacién

y nombra los alimentos

que ayudan a cuidar o
: fortalecer esas partes

+ Evitar o controlar el

del cuerpo
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la desnutricidn

Sistema
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Carbohidratos /
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Sistema
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Carbohidratos /

Cereales
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Carboidratos /
Cereales
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Carbohidratos /

Cereales 4
CEREAL
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Sistema Urinario

Carbohidratos /
Cereales
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Sistema Oseo/
huesos

Carbohidratos /
Cereales

El sistema
digestivo

Carboidratos /
Cereales
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Actualmente nos encontramos con infinidad de
nifos con problemas visuales infantiles de
diversos tipos, Dichos problemas serian en su
mayoria evitables y/o sencillos de solucionar si
madres o educadores supieran los
sintomas de alarma de un posible problema
visual para acudir al profesional adecuado lo
antes pu:h 0, 8i Supieramos como se
cons vision desde que nacemos y como
“,W que B

Como los problemas visuales infantiles son muy
divarsos en funcidn de la edad del nifo/a.

Se dividen dichos en dos rangos de
edades (| preescolar y escolar)
debido & que las  habilidades visuales
necesarias en cada son muy diferentes,
gwm.hrm”:’Mm
cada grupo tambidn

dléne se constrnye la
visien desde que nacencs?

Estd demostrado que entre ol 70-807 de la
informacion que recibe nuestro cerebro estd
relacionado con |a vision, ya que nuestra visidn
estd en todo el cerebro y tiene dreas de
asociacion con otros sistemas como ¢l sistema
motor, auditivo, téctil, propioceptivo,
vestibular etc

Por tasto, es obvio que ¢l correcto desarrollo viseal es
vital en la infancia para que Jos nides tengan las
herramiestas necesarias para en aprandizaje dptimo, ya
que, de lo contrario, paede marcar muy negativamente
ol resto de sus vidas

e
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de la Salud en Educacién Preescolar” @8 ©
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Informativa Educadores, Padres de Familia y/o Tutores

l’r.olalelnal
visuales

El desarrollo del sistema visual no esté completo al
nacimiesto, En ol recién necido a término, el ojo
tiene aproximademente un 65X del tamado del ojo
adulto . Una gran parte del desarrollo se produce
en los primeros tres aios de vida, sobre todo
durante el primer afio.

Ademas de un desarrollo anatomico, ¢ sistems
visual debe realizer un desarrollo funcional moter y
sensitivo. De meners conjurts, se irén
deserrollando para construir poco & poco todas
los habilidedes visvales que nos permiten
comprender ¢l mundo ¢ interaccionar con &l

Poce més tarde, el bebé comienze o llevarse los
manos y leego los ples o la boca y & nivel visual
estaré comenzando a desarrollar su coordinacion
oo mano y su binoculerided, que

perfeccionada en la etops de arrastre/gatec

serd

En esta atapa, ol bebé deberd hacer cambios de
anfoque y deberd coordiner sus ojos y su cuerpo
para buscar los objetos que desee alcanzer. Por
ultimo, todes estas heblidades  visuales
desorrolledes & lo lorgo del primer sfo serdn
perfeccionades cusndo comsiga ponerse de pie y
dar sus primeros pasos.

h ¢
Por todo ello, es de vital importancia la evaluacion
adecuade d(c todln 'In‘;:bdod« rsudcl:
oportunas (no solo la eza  wisus
graduacién) durante las diferentes etapes 3. ls
infancis para prevenir o solucionar problemas
visusles que poedan interferir en o futuro
aprendiza je del nifo/a

Dichas evaluaciones son necesarias, incluso aunque
no se presemten sintomas, g que 8
problemas visuales inf antiles pasan desspercibidos
debido & que el cerebro de los nifios puede
compensar muy répido dichos problemes para
eviter sintomas

WMEM

uiles son los greblenas
visu

ales infantiles nas

Irecuentes entre o-5 aies?

EA e Safuncen bnocuar gue W
manfests du maners menocdar (baje AV

v o uno de Los 0j0s) 0n LA que exidle u

dela cortara wiical in o Carebra

“’0:’3:’ Supresian actha de un jo sebre clro & nlvel
u.\'

I feigo de desarrcller  amiliopld
tesaparecs an lerso a lod 4 ahcs

10 viwd o
o e o, o Lo o Uk St 3

1 wne Smavincian masitiests de uso de lot ojor { o 2
L2u dan de maners diemants) y peede wr hacle demhs,
Tusra, amibe o abeja. Agunse de slize son congestas
gerala gran mayaris de ellos coméenaan durants Loy J
primerce sfAo3 de wide. mapeciaiments derarte o primer
afo gw o3 cuendo la wuos binocdar comierse &

ra mincrie de los mitrabirmos 100 Sebadcs & pardlius
o los mancor edracculares, £ s gren mayors, s

{’ Sesarrotiars
CHUM PrEmate 1t wna perdids de Ivbegracicn bizocuar

on s cortezs wasel Sd ceredxo y gor tamic wra
mpartante, ademds S ceeraat o rueatro hjals dewvis

&N cfo, promover un buss desserclis de Las habl dades
easalen Bancas pars conmegulr Une viden lonoculer

fumrte y oetar anisl minadiame.

o 100 problemet viausles infastsles tan comunes comolos
Antericements dewIRod Fera pusden pmere Amblopl

Qan La teline e 4w 24T 900 Lna rmagen nRice ol catebra.

Link para descarga: Tripticos“Problemas posturales, auditivos y visuales”
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Para descartar problemas como los
mencionados anteriormente, en nifos

res es fundamental, una
evaluacion visual que incluy, sl menos los

siguientes puntos:

o Valoracion de le agutezs visual: con test
adaptados & La edad del nifio/a con el fin
de aseqgurarnos que es adecuada para su
edad y detectar posibles diferencias
entre un ojo y otro,

o £l estadorefractivo(lo que llamamos
"o graduacion” ) pars asegurarnos que
no es demasiada elevada para su edad ni
muy diferente entre ambos ojos.

o Evaluacion de la coordinacion entre
ambos ojos: para certificar quela vision
binocular se esté desarrollando de
manera adecuads.

¢ Valoracion de la selud ocular: para
certificar que la imagen llega a L retina
y & a corteza visual del cerebro de
manera optima y, en caso de no ser asi,

derivar al especialista oportuno
(oftalmologo normalmente).

Ademas, si el nifio esth & las puertas de
entrar en educacion primaria, es muy

incluir en el examen visusl una
valoracion de La capacidad de enfoque y los
movimientos oculares para asequrarnos de
Gue $u vision no interferirh en su rendimiento

Recomendacionis

ammmmmamu

EL DESARROLLO WSUAL.

EEh,
: w:um“t“
T

\‘Q'Q

l(mnhm.mulry

s ey by 1o
mestn bijo'a?

Desde las primeras semonas de vida podemos
acompafar a muestro hijola en e maravilloso
proceso de desamollo visual,

105 clnientos del sistema visual y Lo primero que debe
desarrollarse de masera fuerte y sélida som los
reflejos de estabilizacion de La mirada y La fijacion,
Estos reflejos se dan princiaimente cuando la
cabeza esth en movimiesto y los ojos deben
estabilizarse para estabilizar sumunds visusl a pesar
del movimiento.

¢ Nada de Mastallas L3 academia americama de
pediatria (AAP) lleva aflos recomendando que
astes de 05 2 afes el consumo de pantallas sea

Actividades al aire Libre. estudios sugleren que el
wo excesvo de dispositives digitales o
escasez de actividades al aire Lidre aumentas Las

:
§
i
:
:
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laadicien e s .
vio felieienein s litive condiferentes estructuras y funciones.
Dentro de las estructuras encontramos
principalmente el oido y otras
De 13 meses en adelante: estructuras neurologicas internas. Para
+ Hoc & ofo oparecen los primercs  1eNer unamejor visualizacion del o
palabros (susfantivos y posteriormente
L audicion es ol sentido que permite al ser  CJIEMOS)
h mﬁmtomdmdb *A los 15 messs comprende
Amisscaiins apraximodamente 50 pakabras.
captar, .,...,,,a’,“ ;‘ m|m + Alos 2 afios alcanza un logro importante
mmmmf:'da\ hduynh en el desarrallo: expresa sus ideas con
los mas altos, los mas intensos, oy froses de dos polabras, por efemplo,
mmmMMms perro grande, sopa mama, no tete,
CHEaNS, los mas complejosque Loy fos 2 ofos y medio expres
Mmﬁmm SR i o e oraciones simples de 3 palabras como
La mayoria de los nifios y las nifias por ejemplo, nene foma jugo. Habla del
w.g%&m“m oqui y del ahora, es deacir, comenta los
mammmmrm en  evenfos que estan sucediendo en el
¢l interior del cuerpo de desde el ' :
ebumeshys po s manemo_ octual, se involucra &
osth com le permite comunicatvamente en hechos que  # e &
escuchar mymldum!mdnh constfupen su presente. Desde est 4 ' Tl
:‘W‘M” ""“‘" ":m‘:mm mes 00 hosta os § ofos sus expresiones ¥ :
especlizada par dieencr o it :aw;'veﬂméﬂbflgosvmdfocomposioa ' ;
sonidos negociony la pregunia y produce = h )
:: m’m m%“m d: expresiones simiares a los del oduto. ¥ '
comprender y a producir sonidos que Hablo de cosos del pasado, del futwroy ~ * el
combinados ls palabras y  dagituaciones que noha experimentodo & db e
significados de una lengua oral, como el R T g i 8 e
castelino por eempl, o cual hce parte de amente. Aparece la narockn, k) s §
moh y  cuenfo historios y amplia su vocobulorio. & ™ '
:mmdnmuodmm A medida que se desarrola, su lenguage
responde a sonidos fuertes, y a medida que  Odquiere  hobddaces pora o
crece y se estimula se observan conversacion scbre los dferentes femas
respuestas s sonidos suaves Entrelos 341089 oue &l conoce, con personcs disfintos o
vdmm:doq: - los de su nicleo fomillar y en diversidad
cotresponde a |a voz de una conversaci -
dos personas en un ambiente tranquilo. De de suocknes.
h:mmddmm
[ muy suaves dos al volumen
de una voz susurrada o en secreto,

WMRM
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Entonces ((émo podencs
tonar precavciones bacia ba sordera?

P2

Lo que debencs hacer

2 Almertar o bebeé exchanamente con leche
friaherrat ko primeros sess meeves de edad,
s 2 cred deferrsas contra enfermedades y
H establece lazos afectvon can b madre.

Q Vacunar oportunamerne af bebe de acueedo ol
exquem de yaournaoon recomendado por of
nédo

I & Emseur af rho 4 sonurs, soplindo wusvernente,
primeso por una fosa nassl y buego por b cere

& Acude al medico ante cuslquer urgenca de
l fiebee ata 0 de golpes fuertes en b cabeza

& thiom

Lo que debencs evitar

& Procee con familares en grados primanos de I
conmangundad
F Dudpedoobbemnibeéenpoicsn [l

aoitinda, ps of Suads puede pur o oido
y crear infeccenes Es mejor que of nfio esté
srmeentado

G dpkcir ool i remedion caseos como ache
Maternd, vinagre u onnes, cuando L penorn
presenta dokor I

& ntroducr ganchos, copto, pwces, bves, como

utenshos pary aesr s odes Laceraque dodo [
110 Procesit sabe sola con b fvpiees diaria

g uciet pues puede transmite

Petes e g wdoceicres  oid, o ve v foezado ) hcerk, uther
o e b apanes de aodin Irpegnados con aiceu o 2
10bett AN il P g 004 gt l mm ot
Ferenkclis .‘.“m.—'”u—' o Dar acdeamenton 4l 1o o v s que e oy
N ew R P T - formide of médsen
e LT LI RSP T
o F 1 coreacto opachimente e o 3 primens
mieses e eIBATLRD o Perons (ue tenge
Qmmm“maw erdermedades con brote en b el come rubécla
. Qmm X 8 comaro ko conwinel domestos 9
; expeciainente con Gaon y 1w, porgue pusden
e s s paiio transmitr infecciones o virus a b madve
I R —, oabusads 0 bl
q&mdmmmyd&h UBW\O&W'  droges
¢ U contimuminte con el vondo s
l voharan dto \
Q Estar aterta ante sttusciones de tego
presentadas durame o embaruza, como brotey Qw.mxw
‘ . Hmhu'dmnmm
¢
WMRM . 1 i,
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Las Alteraciones Fosturales WMRM
Torsiovales Durante La Etapa Freescolar ¥ Escolar sl

Higiene
postural

La higine postunal e o conjunts de faImas, Cuye objetva es martarner i
COMBELE POsKiON el Gumerp, 0 Guietd 0 8N Mvisiento y a8l eilsn podied
leslones aprendendo a proseger principameree la colmne wretral o
ralenr W atiivdede dlerim, evtando que M prombn dobie ¥
hrndnayendo of rissgo o lwines Al aprandel & mali s esfusss de s
Vs cobutiana (e o forma s adecuade 10 digminulil of 1eego de aultl de
Aokons e o5 panda

lllhbhlm.nndnlﬂymuwvmoﬂ
:‘mmm w0 roalaan sctividades de (a vids

A Conthoacon te wadcarmon como reabe comectaiments (s postin y
movimisrton o ojecutar Clertan attividaden, tules como carger Y bevanter un
OLY0A0, ACORL b0, 11 IR0 HOr 10 y MUAIY MM Odes D0t (as

La fhefis posiicn) pin Sarmy we bk mrdie, e
hocn dban w0 madfioe 0 et ke o s Pl 4 o Wil g e o dee
Puk beerw o Irepnr ol vowe debe super
Ingttumentn witre o v del pecho i |8 cadeny, |
0101 o e ML e Moo Lo % HA
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Pstor s Somecta Pm o el b jebes g
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Y recuerda, s mucho mas facil preventr que curar.
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¥ recuerda, o8 mucho mas fhcll prevenir que curar,

Referendia: Centro Estatal de Rehabilitacion Integral
(CERI), (30 de noviembre de 2022) "Higiene postural’,
https://sitios 1.dif. gob.ru/Rehabilitaciond ocs/telerehabi
litacion/Migiene Postural pdf

T A
=

Los preblenas posterales en viies veceritan atencics

Wmsﬁmnymmmmmmwmmmm

Muchos factores pueden tener una influencia y muchos padres son
conscientes de esta realidad en sus hijos.

Mochilas con excesivo peso y mal disefadas para la espalda, posturas
inadecuadas cuando leen, demasiado tiempo mirando el movil o la Tablet son
algunos factores frecuentes y que tienen una influencia en la postura

los futuros mdmawb
Co Cnsecenc e s s Nt o s tnn e

. con w poslddn muy anterior de la cabeza y
mmm«mmm
Muchos tiene excesivo arqueo en la zona lumbar, Aungue los nifios no suelen
tener dolores articulares o musculares, debido a esas alteraciones muchos
nifios sufren dolores de cuello, de cabeza o de espalda. Esto es un frecuente
m‘:ud iy vuelve més rigido y estos dolores empeoran

[ [

Mulwno:i'mswamm h!.umm
Otra frecuente alteracion postural es la . L
m:ammwlnfdymmm&hmwnlm
mmmumuzmmmmmmmm

Consejos para prevenir problemas de espalda en tus hijos

+ Observa tus hijos con cuidado en la forma en la que se sientan, ven la
mmMmommmwmu
cabeza y de hombros. Si estdn muy adelante, es necesario hacer

+ Pon un atril en ¢l escritorio de tus hijos. Les ayudard a no doblarse

evaluacion visual con un buen optometrista. Podrds encontrar
buenos profesionales. También puedes contactamos para ayudarte a
encontrar uno. Los problemas visusles estin detrds de muchos

ﬂm mmmwmmhmemmmmmy
h&mmymmmsaumwr

« Evita que se sienten con un pie debajo del otro muslo, sobre todo que
Mmmmmdmmmwhmmthism

+ Estimula que hagan ejercicio y deporte intenso al menos 3 horas por
semans.

+ Si ves cualquier asimetria en hombros o columna, o hay una historia de
torticolis cuando eran bebés, consulta con un fisioterapeuta pedidtrico
experto para una evaluacion globa

FEBE
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EN LOS PIES

PRONARCR NEUTRO SUPINRRCA

' - - gﬂh'?w‘ffﬂ"(}ﬂﬁ bl 24040 Pb@ los nifios v saber cudl es su talla

Cuidado

de los
pies de
l0s ninos

Referencia: NPunio Volumen 1. Nmero 27. Junio 2020 (30 de noviembr de 2022) Higine MRV
i mymwmam@mw. 26D e AW
escolares
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_ Practica iara alumnos

Descripcion
P o El educador expliara a los alos alumnos las medidas para evitar
Actividad 1 enfermedades de vista, oido y postura

“Mostrar a los alumnos las
imagenes de vista, oido y postura”

Laminas de apoyo

PR T, "

o ,
i."’-“ v H' "
e,

L3
i
LA ¥

Mivista

1
\‘v 1
- -~ is 4 M

\ .

: '0'\

‘. ™ \r

¢ ™
’ -

Vit v:"
v ¥ .4

N — Lubricante ocular
Proteccion N

~'.-‘¢ , o 8,

Alimentacion Saludable

: Examen visual [
\ ~. a3

-

- ~
/ N
. Dormir suficiente

Link de descarga carteles y actividades “Mi vista, mi oido y mi postura”

https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3E/ a28B-

INIPBxu3ch9kZYjQ/edit?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton



https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3E/_a28B-1NIPBxu3cb9kZYjQ/edit?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3E/_a28B-1NIPBxu3cb9kZYjQ/edit?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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¢ Como cuidamos los oidos?

5%

No introducir
objetos en el oido

Escuchar musica a
volumen moderado

Si sientes alguna molestia
debes acudir al medico

Mp%mm

@ -
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
o Conoce medidas para evitar enfermedades

Actividad 2
“Mi vista”

Campo de formaadn A@démi@a: Explaraddn y comprension del mundo natur d y socal
Agrendizae Sperado:

e Conocemeddas paraevta enfermadades

e Fracuca haoiws de higene persond para mantenearse saludable

Instrucciones:

* Recorta y pega en los recuadros, las acciones en las que se
utiliza la vista

* __ Remarca las letras

A VIS TAC

|
|
a
|
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 3 e Conoce medidas para evitar enfermedades

“Mi postura”

Camgo de fomaddédn Aadémica: Bxplaraddn ycompransidn de mundo natwr d ysocal
Aprendege BSperado

o Conocemeddas para eviar enfermadades

e Pracucahabwos dehigane persond para mantenerse saludable

Coloca una 7~ en la imagen de la postura correcta y
una Y para la postura incorrecta

nmiructiones

LABESTRA
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 4 o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Mi oido”

Campo de formaddn A demicE: Egploraddn yoomgrensidn del mundo natur a ysoca
Aprendizae Eperado

¢ _onaoe medidas para ediar eramadades

o [racica habinos de higena personad para mantenarse salidaa

AU Canes: difuja oS el que escudnas conla grabacidn de sonidas
P i e corriaval o s Serel 263 e

)
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Descripcion

« Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 6 o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Mi oido”

Camgd de Tonmaddn Aademia: Bqploraddn yosmgransidn del munda natur al ysocia
Aprendizye Esperado
o Conoce maddas para adiar amlenmead ades

« [Pracicahabings de higana parsanal para mantenarse salidasla

EIrUCCne s Ayuda a Hamdn a recarer & camingpara encanirar el sida yestuchar musca

Ej Wl W

...2drs

i

nil Ty
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
» Conoce medidas para evitar enfermedades

Actividad 6
“Mi oido”

Fichero "Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”

Los que estan bien sentados
« Campo de Formacicn Academica: Exploracsén y Comprension del
Mundo Natural y Social Instrucciones: Relata un cuento a partir de las
imagenes

« Aprendzaje Esperado: Practica habitos de higiene personal para
mantenerse saludoble / Conoce medidas para evitar enfermedades

COWAMEM
ey e

Nombre:

126
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"Enfermedades durante la
infancia, prevencion de
senales de alarma,

. atencion y cuidados "
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Informativa Educadores, Padres de Familia y/o Tutores
Enfermedades durante la infancia, prevencion de
senales de alarma, atencion y cuidado

Fichero “Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”

Las enfermedades
durante la infancia.

Prevencion de
senales de alarma.

Atencién y cuidados

Enero 2022

DOF: 25/11/2015

PROYECTO de Norma Oficial Mexicana PROY-NOM-031-
S55A2-2014, Para la atencion a la salud de la infar

Que con fecha 9 de febrero de 2001 se publicéd en el Diario Oficial de la Federacion la Morma Oficial Mexicana,
MNOM-031-55A2-1999. Para atencion a la salud del nifio, la cual entrd en vigor al dia siguiente de su publicacian.

Cue las enfermedades que se producen en el ser humano antes de los diez afios pueden tener repercusiones graves
durante toda la linea de vida.

Que las enfermedades que afectan la salud del nific menor a partir de los 29 dias de nacido v hasta los diez afios
incluyen las propias prevenibles por vacunacidn, las enfermedades diarreicas vy respiratorias, la malnutricion, desarrollo
infantil temprano, los accidentes, las situaciones de emergencias v el cancer

Que los expertos en la materia han recomendado adecuaciones a la Norma Oficial Mexicana destinada a la salud del
nifio, para incorporar los avances cientificos que se han producido en los dltimos afos, en especial lo relativo al manejo
¥ tratamiento de las enfermedades que afectan la salud de las nifias vy los nifios menores de diez afios.

Link para descarga de presentacion: “Enfermedades durante la infancia”

https://www.canva.com/design/DAE18eb3P|Y/DFWjDX0bzC8TINA_Hlduxg/view?utm_content
r_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Infancia

LINICFF. Fstadn mundial de la infancia 2005

Tiempo que transcurre entre el nacimiento y la edad adulta, se refiere al estado y la
condicion de la vida de un nifio.

aMs.

De conformidad con los estandares de politica internacional, definimos la primera infancia

como el pericdo comprendido desde el desarrollo prenatal hasta los oche afios de edad. e
conoce al periodo que se extiende desde los 6 a los 12 afios?

La Nifiez Intermedia Es una etapa del desarrollo gue comprende de los seis a los doce
n e rm e a afios. En esta etapa se aprecian distintos cambios; tanto fisicos, psicologicos, cognitivos y
sociales: 2. Cambios fisicos.

La OMS define enfermedad }
como "Alteracion o desviacion Prevencion
La Prevencién se define como las “Medidas destinadas no solamente
a prevenir la aparicion de la enfermedad, ta- les como la reduccidn de
factores de riesgo, sino también a detener su avance y atenuar sus

consecuencias una vez establecida” (OMS, 1998)6

del estado fisiologico en una o
varias partes del cuerpo, por
causas en general conocidas,
manifestada por sintomas vy
signos caracteristicos, y cuya
evolucion es mas o menos

rovisible” Atencion y cuidados
P : La nocidn de cuidado esta vinculada a la preservacion o la conservacion
de algo 0 a la asistencia y ayuda que se brinda a otro ser vivo. El
término deriva del verbo cuidar
WMRM
, Enfermedades respiratorias agudas f
( IRAS (Infecciones Respiratorias Agudas)

f —— ,\
¢ QUE SINTOMAS RESPIRATORIOS SON CAUSADOS POR
UNA ENFERMEDAD O INFECCION Y CUALES SON
CAUSADOS POR CONDICIONES QUE NO SON

Q NECESARIAMENTE RESPIRATORIAS?

.

éCOMO RECONOCER cyAnqo TU
HIJO NECESITA ATENCION MEDICA?

)

B
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Enfermedades
frecuentes
durante
la infancia

e =0

Enfermedades respiratorias agudas /
, IRAS (Infecciones Respiratorias
Agudas)

a Enfermedades gastrointestinales

AR Enfermedades de la piel

preevenr mediante las vacunas.

/ Enfermedades que se pueden
* . -
B Esquemna de vacunacién universal

@;&? Problemas buco dentales

Problemas visuales, auditivos y
Ll @ ®
o 7 posturales
@ Ly

WMRM

ENFERMEDADES DEL SISTEMA RESPIRATORIO

—

'y
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¥y Enfermedades de la piel

Los trastornos comunes de la piel en los nifos incluyen:

eczema.

dermatitis del panal.

dermaititis seborreica.
varicela.

sarampion.
verrugas.
acné
eritema infeccioso

t

I
»

ip ¢
‘\
it

Tabla 2. Clasificacion Roma Il para trastornos
gastrointestinales funcionales en escolares y adolescentes

H1. Vomitos y aerofagia
H1a. Rumiacion adolescente
H1b. Sindrome vémito ciclico
Hic. Aerofagia
H2. Dolor abdominal
H2a. Dispepsia funcional
H2b. Sindrome intestino irritable
H2c. Migrana abdominal
H2d. Dolor abdominal funcional
H2d1. Sd. dolor abdominal funcional
H3. Estrefimiento e incontinencia
H3a. Estrefiimiento funcional

Emermedodes gostrd nestinake

H3b. Incontinencia fecal no retentiva

Fuente: adaptado de Hyman PE, Milla P), Benninga MA, Davidson GP,
Fleisher DF, Taminiau J. Childhood functional gastrointestinal disorders:

\,\'Ml&‘! neonate/toddler. Gastroenterology 2006:130(51:1519-26.
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recién nacido

+ Prevencion de Accidentes

+ Trastornos por déficit de
atencion e hiperactividad

B8 AL issemym

EIERNG OF
ESTADO DE MEXICO

Entre los temas, encontrards:

~-=n del Estado de México

Go’

Cartilla Nacional de Salud
Infecciones Respiratorias
Influenza

Obesidad Infantil
Lactancia Materna
Vacunacion

La informacién en salud q La importancia de comer bien

presenta busca orientar a los
padres y madres en la prevencion
y en el cuidado de los nifos y
ninas de 0 a 9 anos, mediante la
vacunacion, la lactancia materna,
el control nutricional y
estimulacion tempranaq, entre

otros. . ®
WMRM ' = = ‘
i T ‘\ N\ //, ,;:_\.
' a AR

Vida Suero Oral

Déficit de Atencidn

Zika

Picadura de Alacréan
Picadura de Artropodos
Caries Dental

Prevencion de Accidentes

Prevencion y Control de Enfernedc

Diarreicas
Tamiz Neonatal
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Informativa Padres de Familia y/o Tutores
Valoracidon de la Cartilla Nacional de Vacunacion

Fichero "Cuidado de la Salud en Educacion Preescolar”

Cartilla Nacional de Salud /La im

LA CARTILLA MACIONAL DE SALUD ES UN DOCUMENTO PERSOMAL ¥ OFICIAL, QUE SE ENTREGA DE FORMA GRATUITA A
TODA LA POBLACION DE ACUERDD & SU EDAD ¥ SEXO. ESTA SIRVE PARA QUE EL PERSOMAL DE SALUD Y TU, COMO USUARIO,
LLEVEM EL COWNTROL DE LAS ACCIOMES DE PROMOCION DE LA SALUD, ASI COMO UM REGISTRO DE LAS YACUNAS OUE

ortancia de las vacunas

MECESITAS DE ACUERDO A TU EDAD PARA TEMER UNA MEJOR SALUD, POR LD QUE ES IMPORTANTE QUE TODOS LOS
IMTECRAMTES DE LA FAMILIA LA TEMGAN

LA FUEDES SOUCITAR GH CUALOUIEE UNIDAD MEDICA a

g e Revise el esquema de vacunacion de su hijo, que este
FEDMOVER GL AUTDCUIDADD & THAWES D& ACCIOMES DG

PRCWOLICH, FAEVERCHSN, DETECCAON OPORTUNA ¥ complete. De lo eontrario acuda al centro de salud para
COHTAOL OE EESERMEOADES.

TU CAETILLA MACIONAL OE SALUD CONTIEHE u |Inur|. |us nu nu: fulfﬂ ni.s

INFORMACION SOBES HUTARZ 108, DESSARASITACION,
FEEVERCION DE ADICCRIMES, DETECCHIN ¥ CONTROL DE
CHFERMEDADES, ESOUEWA DE VACUNACION, ACCIONES
OE PROMOCHENH DE Lk SALUD, CHTEE OTROS, ASl COMD
UW AFAETADD D4 CITAS MEDICAS.

EH GSTAS SECCIDMES &5 DONDE 56 REGISTRA EL PESO,
LA TALLA, EL [SIDICE DF MASA CORPOEAL, GTC., &S0
COWO LA ORENTACION O IREDRMACIGON DUE BEHDA EL
FEDFRSIONAL D LA SALUD PARA GL AUTDCUIDADD ¥ LA
FERVENCION DE GHFERMEDADES.

LA CAETILLA DA UN ADECUADD SEGULMIENTD DEL
ESTADD D& SALUD & TRAVES DEL REGESTRD DE LAS
ACCIDHES QUL SE PROPDRCIDHAN & LA POELACIGN,
EXISTE UHA FAES CADS PEESDHA SEGUH SU RANGD D6
EDAD:

DE MiFAS ¥ HIBDS 06 0 & 7 AROS

ADOLESCENTE DE 10 & W ARGS

MUJER DE 30 & 5F ARCS

HOMERE D4 20 & 5% AROS

ADULTO MATOR DG &0 ARDE O MAS

WhIRM

.y . .

Link de descarga Actividad para los alumno“Mi Cartilla Nacional de Salud”
https://www.canva.com/design/DAETW6TDpDA/3DiUwzlyb01572TTtR5adA/view?utm_content=D
AE7TW6TDpDA&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourd
esignpanel
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1 &

Ficha 5.2

Mi Cartilla Nacional de Salud

Descripcion

« Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Mi Cartilla Nacional de Salud”

Fichere "Cuidado de la Salud en Educacion Preesceolar”

Nombre:

"M i Cartilla Nacional de Salud [/ La importancia de las vacunas"

Instrucciones: ” - 9
. - * =
1. Cuenta la histeria del Cuente "Paco el
cocodrilo” — —
4 Dibyj | inicio del |
2.Marca con una x la carita de como te ’ ibuja que paso al inicio del cuenfo

sientes despues de conocer la historia
de Paco

—r——

Ko dibuja que poso después de que

) Paco se enfermo

i -
i | ===, Dibuja que vas a hacer tu cuando
- el e L-:——— ' .-= te Yayan apdnér ung vacuna
Compo de Formacion Acadeémica: Exploracion ‘\._ ....-"i
y Comprension del Mundo Matural y Social
Aprendizaje Esperado:
* Conoce los medidas para evitar WHIEA
enfermedades
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en la prevencion de las
enfermedades’
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-Q-{P: Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
> Q

Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores

« La higiene y los cuidados en la prevencion de
enfermedades

« Higiene personal

« Higiene del agua y de los alimentos

A

A

Proyecto: Fichero Cuidado de la Salud en Educacion Preescolar

‘32 HIGIENE
PERSONAL Y
\'\... LOS CUIDADOS

.

\y

EN LA
PREVENCION
DE
ENFERMEDADES

WMRM

La importancia de la
higiene y la limpieza de
entornos

¥ Higiene y limpieza
e Higiene personal
e Limpieza en casa

e Limpieza escolar y del
entorno
¢ cuidado del ambiente

Link para descarga de folletos
“La higiene y los cuidados en
la prevencion de
enfermedades”

https://www.canva.com/desi
gn/DAE2sBkkALO/3LILgvLRz50

ntent=DAE2sBkkALO&utm ca
WMRM mpaign=share_your design&

xC4cEgiNoXA/watch?utm co €&
)

B



https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”

=

HIGIENE

Conjunto de
conocimientos y técnicas
que aplican las personas
en las diferentes esferas

para el control de los
factores que ejercen o
pueden ejercer efectos
nocivos sobre su salud
(Castellon & Caceres
Urrutia, 2013)

En Meéxico una de las ca
principales de muerte se vincula
con las enfermedades
trasmisibles (Secretaria de
Salud, 2010) como las:

N
N

~ -
~

WMRM

l.respiratorias

2. intestinales

3. de vias urinarias

4. de organos reproductivos

5. ademas en boca, ojos y oidos

Puede evit.ar afectacioneg ala 2alud en:

el aparato digestivo, debido a

LA an(}Tl(}g i bacterias o© parasitos como el

colera, la hepatitis A, salmonelosis

De LavabDo pDe o la infeccién por ascariasis
= infecciones en vias respiratorias
MnNog entre la: gripe, la inflﬁenza o
COVID-19

teToRNuUDO

D(:‘ Evita la transmision de

infecciones respiratorias
ETIQUETA

CoRReCTO : .
Previene el desarrollo de cari
cepPiteapo dental o problemas de gingivitis

DENTAL

— y -

[ 137
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CONTRIBUYE AL ==

7 ESTABLECIMIENTO DE VIDA =
SALUDABLE Y LA
CONSERVACION DEL
BIENESTAR:

Fisico
MENTAL
SOCIAL

=m \--
y




¢"<k Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” ? g .

HIGIENE
) 4
LIMPIEZA

LA LIMPIEZA

ELIMINAR UNA
SUPERFICIE SUCIA

.~ Accién que contribuye
a la higiene

- ‘.




" o
Yo

e

“ Esta relacionada con:
» limpieza de las personas
» lasviviendas
« los entornos publicos
(escuelas)

Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” ﬂ %ﬁ'}

\_QQ

tiene como objetivo: mejorary
conservar la salud y prevenir las
enfermedades, hace necesario
cumplir con ciertas normas

LAS NORMAS DE
HIGIENE,CON EL
TRANSCURSO
DEL TIEMPO, SE
HACE UN

§

[ 1

40 !

-
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HIGIENE
PERSONAL

ASEOQ., LIMPIEZA Y

Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”

CUIDADO DE NUESTRO

CUERPO PARA

CONSERWVAR LA SALUD,
MEJORARLA ¥ PREVENIR

ENFERMEDADES
(IMS5.2018)

LA FALTA
DE
HIGIENE
PERSONAL

puede causar
enfermedades tales como:

* GASTROINTESTINALES

* RESPIRATORIAS

* ENFERMEDADES DE LAPIEL
* MALOS OLORES

e CASPA

* APARICION DE PIOJOS

r.ﬁ“{:‘

=

-&

>= R

Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores
Medidas para adoptar “Higiene Personal”

O

Baviarse de cuerpo completo
lavar, cepillar v peinar el cabello
lavar las manos

limpiar y cortar las unias
mantener limpia la cara

cuidar los ojos

limpiar la nariz y orejas

cepillar los dientes

e procurar la limpieza de los genitales

cambio y limpieza de ropa exterior e
interior

WMRM

_:.‘.,.',, ‘,:...-

WATR M
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¢»:<} Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién

F=

" La higiene de las

de estar presente ya que con estas

se toca:
en todas las o lacara
personas e |os 0jos
¢ laboca
* aotra gente

se desarrollan
actividades de la
vida cotidiana

Usar agua
conjuntarlo con
jabon

eliminar la
suciedad y los
agentes
causantes de
enfermedad:
® virus
* bacterias

a falta de estos
k utilizar solucién

de alcohol gel

-
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Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores
Medidas para adoptar “Higiene en el agua y los

alimentos”

&®

LAHIGIENEENLOSALIMENTOS

Es uno de los aspectos vitales para tener un buen estado de
salud.

Cuando los alimentos no son manipulados
adecuadamente, pueden contaminarse y transmitir
microorganismos, como bacterias, hongos y parasitos.

Otra fuente de enfermedades es el manejo Inadecuado de
productos quimicos como los Insecticidas, herbicidas,
detergentes u otros toxicos gue pueden contaminar los
alimentos.

Los alimentos conmaminados pueden causar enfermedades
tales comoc
« diamreas, fiebre tifoides, hepatitis, y colera (muy comun
en el tropico y durante las lluvias) y algunas veces
intoxicaciones alimentarias.

Las intoxicaclones alimentanas pueden manfestarse con
dolor de cabeza, colicos vomitos, nauseas diarreas,
malestar general, rosetones en la plel y a veces fiebre; en
casos extremos, pueden ser causa de muerte.

WALRAL

Cuando se presente clguno de estos
sintomas hay que acudir lo antes
posible al establecimiento de solud
mas cercano

de diciembre), *
edia/11¢

de preparar los
* Evitar consum

normas rninimas de

E= e

todo el pescado

Ser una
enfe

E=z importante que
alimentos pru:uudal:ﬂ
tenga en ocuents que
no  estén o

presenten
abormbados u oxidados.

Hcge_n dia, elconsumo de alimentos fuera del hogar esuna
practica comun tantoenlasciudadescomoenlasregiones
rurales, porlo que es necesario conocer y poner en practica
algunasnormas elementales de higiene para evitar
enfermedadesyhastalamuerte porconsumo de alimentosen
condicionesno adecuadas

* Lavar las manos con agua y jabdn antes
mnc?s, antes de
cormer Y después de ir al bafo.

ir alimentos preparados
en la calle o via pdblica, y en caso de =
hacerlo observar que se cumplan con las
higiene

importante evitar a
mra J consumo de alimentos en
lecimientos que No ocumplan oon

la= normnas basicas de higiene.

Conaumir alimentos bien cocidos, sabre
Y las carnes rojas y O
ya que las carnes crudas pueden
acil para contraer
arias.
E= necesario lavar bien los utensilios y
cualquier superficie donde se

mmi :'rbs "] dmfﬁmz

al consumir
envasados Se

rotas xehﬂnﬂm L]

r 1

p S

29

Debe evitarse la compra 4 consurmo de
alrnerrl:r:me presenten evidencia de
haber es en contacto con animales,

comeo  aquelos  que erten
protuberancas o abeolladuras, cocuyo
contenido brote al abrir el envase o con
apariencia burbueante, viscosa o
mohosa, o con clofes extrafos, putridos
osulfurasas.

Utiizar e agua potable previamente
hervida para preparar los alirmentos.

« Mientras se realizan labores de
no es recormendable manipolar  los
alimentos, por elo se requiere lavarse las
manos antes de prepararios.

« Los d dicios Ideben cofoeET=E  2n
bolsas depositarios en
ESpacS Eprnnpia%amra del drea de la
preparacikdn de los almentos.
de la adquisicidn o compra de los
alimentos o
;rremadg: deb:;wsuse [=Ta] ;ﬂq.leg:;r
cha de su elaborackin, expedicidn,
comno la fecha de wvencmiento. Es
importante No consurnir alimMmentos con
fechas vencidas pues podrian ser causa
de enfermedades alimentarias graves.

WRLRM
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Fichere:

e

Esnecesario conocer acerca delas condicionesidealesparaprepararlos alimentos quesevana
consumir en el hogar, enla escuela o endiversos establecimient
presentan a continuacion:

Caracteristicas del ambiente

Bllugar o ambiente donde se preparan los alimentos
deben ser ventilados y con luminacion

El espacio debe ser seguro y organizado,

debemantener los materiales de I'npiezxtomo
detergentes y desinfectantes, bien guardados y
alejados del lugar donde se manipulan y prepararan
alimentos.

Bllugar debe estar libre de insectos y animales como
moscas, roedores, gatosy otros.

Esindispensable mantener la limpieza con agua yjabon
ypracticar el aseo diario del fregadero, las mesas,
llaves de grifos, superficie de trabajo, asi como delos
pisos ylas paredes. Condiciones delosutensiliosEs
necesario mantener la higiene de las instalaciones,
equipos y materiales para preparar los alimentos en el
hogar, la escuela y establecimientos, para ello se
recomienda:

Lavar losutensilios con agua y jaboén cada vez que sean

utilizados y s en sitios protegidos y seguros
de Insectos, roedores ypolvo.

Losutensilios que son usados

para &
preparaciones deben ser lavados antes de

nuevamente.

Los pafios de cocina hay que mantenerios limpiosy
darles séloun uso especifico.

“Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”

os, algunas de las cuales se

eparacién, en caso contrario
efrigerarios.

ene necesarias para la
ntos, es Importante
s con ai agersonal que se

ntos. Entre

iosamente ¥mpias y

indicaciones para he

agua

1. Utkzar una olla bien impia, y no emplearia

para ningun otro uso. Lienarla de agua y
colocaria al fuego

2. Dejaria hervir duraptte 10 minutos, tapar la olla

3 gotas de doro (doméstico,

perfumes) por cada litro de
mir media hora después de

WARA




~=Q

.<}.<>“‘ Fichero: "Cuidade de la

Salud en Educacion Preescolar” ) ﬂ
= e
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores
Medidas para adoptar “El tratamiento de la suciedad, la
basura, los excrementos en los hogares y en la
comunidad ”

LIMPIEZA EN CASA

La casa es un refugio

lugar donde se intercambia
afecto

en el que se puede
descansar, convivir, comer,
dormir y trabajar

permite proteger del calor,
del polvo, del frio, de la
lluvia y de los animales

Se requiere manteneria en
condiciones higiénicas para
evitar:

e qQue se convierta en un
lugar de contagio de
enfermedades

= presencia de plagas

e crecimiento de
microorganismaos,
insectos y hongos

— La limpiezag escolgr Yy €l entorne

eﬂ’}(
Escuelo

Espacio
fundamental

para formar los
habitos

higiénicos I

& 3

e uso correcto de
las instalaciones

a
PPieza de bafios

limpieza de areas
de trabajo

A

“
5
S
g
o

>
°r diariome™

Para mantener limpia la casa se
debe:
= sacudir el polvo de manera

frecuente en ventanas,
paredes, alfombras
barrer diario, eliminando
basura y polvo que puede
contener acaros
sacar lo mas frecuente posible
la basura que se colecta (de
preferencia a diario o en botes
cerrados)
mantener ventilados los
espacios para dormir (abrir
ventanas, para permitir la
circulacion de agire)
la cocina requiere de higiene y
limpieza constante ya que ahi
es donde se preparan y
consumen los alimentos
el bafio es otra area que debe
mantenerse limpia de manera
cotidiana

= prestar atencion en la
limpieza de las excretas,
olores y pelo de las
mascotas

* reciclar
e evitar generar
basura

o°c
@Ol‘@_‘. » ; 2 80¢
Uumnos deben < e lavado de manos
WAMRM = higiene en Io/s""’ e

alimentos/ ]
* hgiene postural

145 1 A
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_ ___CUIDADO

SACCIONES PaRa Bl -
CUIDSDD DEL MEDID aMBIENTE®

Saneamiento ambiental basico:

* abastecimiento de agua
potable

* revision de normas oficiales
mexicanas de noveles
maximos permisibles de
contaminantes presenfes en
la atmosfera y en el agua

* busqueda de la regulacién, la responsabilidad
control y fomento sanitario de mejorar y cuidar
en las areasde el medio ambiente
médicamentos y técnologias es de:
para la salud, sustancias « Sector salud
toxicas o peligrosas e Secretaria del

. ser;icios e salud en el medio ambiente
trabajo :

. sansamiento basico % - ambito personal,

* riesgos derivados de 3

poblacion

i .
factores G -:_:'_ ‘_w-\1 WMR
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Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores
Medidas para adoptar “El contacto con los animales,

puede ser un riesho para la salud infantil”

‘mt—:. -rm

Exdnten qur P

geo ol p e *M remal bt e
Prov o Fsras de

W\rchhdeh\'mm

- t(o‘s’nmhmw’a—uﬁ: o

WW&M*M&‘@.
u—:h—_ﬁ-mum
com ol e
s gor i o
- e o

e -mlnhnn,hm--h-qrnlx

h“‘usﬂ_‘h e, v Suavseo
mrkon Tl g of PEEGEETYs B 3 W SMETP.
. 3 A e S v :
crdceen e By mme camwlo e
maTuc e pamapals © e peies o s PR e

gt
. alx Camvey

. O

{ mmmas an

e = oo
A e dro eevsor. De shs ks pepeostances de ks wcpartdagd
‘_-.. coctmr correctarmeste s slscedos o

e TRk Puaios ska Tipns i Cotam s cf soeams dc
cammc cmads

-w-'-mm—(i . 1-». » Vemdaaran

| Y sramar
L3 e las enf edade
de las enfermedades AT o ae las enferrmedqades
10s:2 i infecciosas emergentes
0 infecciosas existentes ANIMALES SANOS 75 / ‘
0 en personas, son de en personas, son de
origen zoondotico ; B RIENENESY origen animal
S eerarenrs sewtoe & weratn, be e veertery W Sumgeese @0 e gttt
" o e ek Lot ettt i g St o St o ki peremmbe: 3 Sotiied oot o o 0 de agentes con
x b el b e :
enfermedades nuevas (N Rrsmy 80% ;- 0.
a0y C2 : = : -
5 surgen cada ano en ~—s b . o s h" bioterrorista son
personas.} de ellgs patégenos
son de origen animal zoondticos

& A‘h+.+

PERSONAS SANAS

ONE HEALTH

Lo sadext humianas y by sal0d sretnal vof intsmependeates § astin
SR CHATIEe relacionaddas con b saltad S maadio o ol (aw vhoen,

S blen of concepin ha sido recenacide durnnte mucha B 3, ol hieradne

“One Health* se nocule a princpies de 4 decada de 2000,

A sscaia puncial y de ba UE, se fomets la colaborackan intersectoral
para redecir los riesgos de las 2000043 Y 00ras amenazas 2ara Ia sabad
pibdca.

(1] OIE (Organizacion Mundial de [a Salud Animal): httpy//f www.oie.int/es/para-los-periodistas/una-sola-salud/
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_ Practica iara los Alumnos

Descripcion

.. e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
. Actividad 1 e Conoce medidas para evitar enfermedades
“Tecnica correcta de lavado de
manos”

Thcndis ooratn: de o il wancs Fichero “Culdade de la Salud en Educacion Preescolar”

o Compiie R in Acadirmica: Exp) 7 Corprarmie dal Minda Nohed y Instrucciones: Pega la téenica de
Rl lavade de manos en el lavabo de
* Agrendizom Expeccdo: Pr habitcs de higene personal para momtenerse scludable
/ Cenoce meddos pom evitar erdermedades casa y practica junto con fu
familia el lavado de manos

3 Organizacién
Mundial de la Sal

Nombre:

Link para descarga de la técnica correcta de lavado y desinfeccién de manos

https://www.canva.com/design/DAFISYLh4U8/J_C_9pxNK9ss7jmCNYVgxA/watch?utm_content=DAFISYLh4U8&utm_campaign=share_you
r_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Técnica correcta de lavedo de manas Fichero "Culdado de la Salud en Educocién Preescolar

* Compo de Formocion Acodemica: Explomoon y Compranaicn del Mundo Naturdl Instrucciones: Pegﬂ la técnica de
e it SL A SR desinfeccién de manos en el

* Acrenchaom Expercdo: Proctics hebtox geene peroral para martenerse . ?
/ Cenoce meddas parc evitar erfermedades lavabo de casa Yy MC'ICO ]Uﬂ'o

con tu familia el lovado de mancs

Organizacion
Mundial de la Salud

Nombre:
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Yol :

Descripcion

« Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 1 * Conoce medidas para evitar enfermedades

“Memorama de higiene personal”

Iniruceiones:
~Recorta las fichas del memarama. Para comenear la partida de Memarama, mezcla todas las cartas v coldcalas baca abajo, de manera gue las imégenes no
s vean. Elgﬁ{imer jugadar dard la vuelta a dos cartas, si son iguales se las Beva, sina las veelve 4 esconder. Luege, |e toca hacer lo misme al siguiente
- ugador, y efe
£z’ II| :::ie:ivn e lograr memorizar la ubicacion de las diferertes cartas con el fin de woltear sucesivamente |as 2 cartas idénticas que formen pareja, para
evireelas

La partida s& terminard cuande estén todas las parejas sneormradss. El jugader que mis cartas haya censeguido llevarse, ganarh la partida.

Cortar ufias Cenar poco Bafiarse Dormir

“Aseo y cuidado personal” ;..(_ —————

Link para descargar el “Memorama de J l
higiene personal” Lavado de manos

|’|’& = Eepleraciiny

https://www.canva.com/design/DAE4Z
CBWJgQ/dUVBPmX113bD1x_EDBL-
wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJgQ&
utm_campaign=share_your_design&ut
m_medium=link&utm_source=shareyou
rdesignpanel
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Descripcion

L. « Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 2 » Conoce medidas para evitar enfermedades
“Aseo y cuidado personal” e den los nd del1al7 del cireul )
Secuencia de actividades scri e.en orden los .numeros e z? g entro del circulo, segun
las acciones que realizas antes de asistir a la escuela
Aseo !!'I EUIdEdD F"Ef'-:-'ﬂnﬂl Fichero "Culdodo de lo Salud en Eduzocidn Presscolar®

*  Campo de Formacien Aradémica: Exploracion y Comprensitn del Mundo Matural y

* Aprendizje Esperadoc Pracica haditos de higene personal para manbsnerse

saludable F Conoce medidas paea eitar enfermedades antes de osistir a la escuela

Instrucciones: Esoribe en orden los nimeras del 10l 7,

Sorll )
dentra del circulo, segdn los acciones que realizas

WA

Link para descarga de actividades de los alumnos “Aseo y cuidado personal”

https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M85711J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content

=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharel

ink



https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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< ichero: "Cuidade de la Salud en ucacién Preescolar B
4‘} Fichero: “Cuidado de la Salud en Educacién P T e
T A .’
Descripcion
Actividad 3 « Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable

“Aseo y cuidado personal”
Aseo Personal

o Conoce medidas para evitar enfermedades

Aseo y cuidado personal

Fichero "Cuidado de lo Salud en Educacion Preescolar”

e (Campo de Formacion Académica: Exploracion vy

Comprension del Mundo Natural y Social

¢ Aprendizaje Esperado: Practica habitos de higiene personal
para mantenerse saludable / Conoce medidas para evitar

las acciones que corresponda

Instrucciones: Une los objetos de aseo personal con

WAMEM




=" Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” ? g

Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
» Conoce medidas para evitar enfermedades

Actividad 4
“Aseo y cuidado personal”
Higiene en el sanitario

Aseo y cuidado personal Ficherc "Cuidado de la Salud en Educacion Preescolar”

+ Campo de Formacisn Acodémica: Exploracion y Comprensin del Instrucciones: coloca una ﬁ las acciones
Mundo Natural y Social .
correctas y una en las acciones no

« Aprendzaje Esperado: Practica habitos de higlene personal paro
mantenerse saludable / Conoce medidas para evitar enfermedades correctas

Nombre:

WAMRM
e [y




=" Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” ? g

7 . .’
Descripcion
Actividad 5 e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable

. * Conoce medidas para evitar enfermedades
“Aseo y cuidado personal”

Acciones para mantenerme limpio
después de acudir al bafio

Aseo y cuidado personal Fichero "Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”
« Campo de Formacién Acodémica: Expl 5n y Comprensidn del
Mundo Natural y Socsal Instrucciones: Relata que debes de hacer
* Aprandizoje Esperado: Practica hébttcs de higiene personal paro para mantenerte limpio después de ir al bafio
mantenerse saludable / Conoce medidas poara evitar enfermedades

WATRM
Nombre: -
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.<}.{>“‘ Ficheroe: "Cuidade de la

Salud en Educacién Preescolar” %
-
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Descripcion

Actividad 6,7,8y9
“Aseo y cuidado personal”
Laverintos

« Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
o Conoce medidas para evitar enfermedades

Aseo y cuidado personal

Fichero "Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”

¢ Campo de Formadon Académica: Bxploradon y Comprension del Mundo Natural y H . i
o Instrucciones: Busca el camino para
s Aprendiaje Esperado Practica habitos de higene personal para mantendrse ponerle paS[a a' cepillo de dien[es

saludable / Conoce medidas pard evitar enfermedades

4

Aseo vy cuidado personal
salisdaide § Conode medidas para evitar enfermadaces

—_
;

-
LY

;27

Ficharo "Cuidado de lo Salud en Educacidn Praescoler™

#  Camno de Formnadidan Aradémica: Explorackdn y Comprension del Mundo Maural y R R N
Sacial Instrucciones: Con tu dedo indice

= Aprendizaje Egporadoc Pradica hdbitcs oe higiene personad pam manmienerss N i i
sigue el camino para llegar al peine




{P: Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
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Ficharo "Cuidado de lo Salud en Educacidn Preaescolar”

Aseo y cuidado personal
Instrucciones: Dibdjate en el cuadro

i Cammpo da Fosmmnaicn Scadémica: Explorackan y Comprension del Mundo BMasural y
y llega con tus amigos

Sockal
+ Aprendizaje Egperadoc Pramica hdbitos de higiene personad para  mani@nersa
saldaltio & Conoce medkdas para evitar anfermradades

% LT
)
I }FD
:g &/
B . WA

Fizhwro "Cuidado da la Salud en Educacidn Praesoolo™

Aseo y cuidado personal
Instrucciones: Traza el camino

Sodal
& Aprendizse Esporadoc Pradmica hdbiccs oo higiens personad par manianarsa . . .
salusdabie § Conote medides para eviiar enfermadades pard ||2rUn'Er los alimentos |Imp|DS
en el plato

= Campo de Formnadion Académica: Exploracian y Comprension del Mundo Magural y
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ﬁr{k Fichero: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar™ # J_@‘;

e =0

Practica para los Alumnos

Descripcion
.. « Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 1 o Conoce medidas para evitar enfermedades

Objetos de limpieza

N,1edidas en el h_Ogar, |a casa y la Comunidad Fichero "Cwdado de lo Salud en Educacion Preescolar”
para evitar la suciedad y la basura

e (ampoc de Formacion Academica: Exploracion vy
Comprension del Mundo Natural y Social

o Aprendizaje Esperado: Practica habitos de higiene personal
para mantenerse saludable / Conoce medidas para evitar utilizamos para limpiar:
enfermedades

Instrucciones: Encierra los objetos que

WATEM

Nombre:

157
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
o Conoce medidas para evitar enfermedades

Actividad 2
Encuentra las diferencias

Medidas en el h()qar, la casa Y la comunidadrichero "Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar

para evitar la suciedad y la basura

+ Campo de Formacion Académica: Explorocion y Comprension del
Instrucciones: Encuentra y encierra las

Mundo Natural y Social
» Aprendizaje Esperado: Practica habitos de higiene perscnal para diferencias
mantenerse saludoble / Conoce medidos paro evitar enfermedades

[ 1

e

s8 |1 A



Fichero: “Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar” 8 g,%

Yo

Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 3 o Conoce medidas para evitar enfermedades

Limpieza en el aula

L]

+ Aprendizape Esperadoc Practica habitcs de  higiene  personal  para
mantenerse saludable / Conoce medidas para evitar enfermedades

Campao de Formacidn Académica: Exploracdn y Comprensidn del Mundo

Matural y Social

Fichero "Cuidado de la Salud en Educacign Preescolar”

Instrucciones: Dibuja tu salén de clases, limpio

Nombre:
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¢¢ Fichero: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”™ Jg

e <

Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 4 » Conoce medidas para evitar enfermedades

Limpieza en la comunidad

Limpieza en la comunidad Fichero "Cuidado de la Solud en Educacién Preescolar”
* Campo de Formacién Academica: Exploracion y Comprension del

Mundo Natural y Sockal Instrucciones: comenta que haces tu para cuidar
» Aprendizoje Esperada: Practica hébitos de higiene personal para tu comunidad y el lugar en donde vives

mantenerse saludable / Conoce medidas pora evitar enfermedoades

WMRM

Nombre: o

160
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_ Practica iara los Alumnos

Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 1 » Conoce medidas para evitar enfermedades

Higiene en los alimentos

La hlglene de los alimentos Fichero "Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”
* Compode F°|""°°‘°" Académica: Exploracién y Comprensién del Instrucciones: coloca una ﬁn las acciones
Mundo Natural y Sockal .
« Aprendzaje Esperado: Proctica habitos de higlene personal para conrectasy-una X en las acciones no
mantenerse saludable / Conoce medidas para evitar enfermedades correctas

WATRM
Nombre: .

EEELE
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¢¢ Fichero: "Cuidade de la Salud en Educaciéon Preescolar” il

_ Practica iara los Alumnos

Descripcion
e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable

o Conoce medidas para evitar enfermedades

Actividad 1
“Cuidado de las mascotas

Fichero "Cuidado de la Salud en Educacion Preescolar”

Cuidado de las mascotas
« Campo de Formacedn Académica: Exploracsén y Comprensidn del
Mundo Natural y Social Instrucciones: Narra un cuento de §Cémo cuidar
alas mascotas?

« Aprendzaje Esperodo: Practico habitos de higlene personal paro
mantenerse saludable / Conoce medidas para evitar enfermedades

WMRM
Wt TR

Nombre:

Link para descarga de activiades “Cuidado de las mascotas”
https://www.canva.com/design/DAE7A1A3Rgo/3UNpzD2mNb1cCt1Y3Blgfg/view?utm_content=DAE7A1A3Rgo&utm_campaign=share_your_

design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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-Q-{P: Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” ﬁ _%
Descripcion
e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 2 o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Cuidado de las mascotas

Cuidado de las mascotas y otros animales

Fichore “Cudode de lo Selud en Educosidn Prasseole’

+ Compo de Fomacion Acod Exgl y Compr Sl Murdo Netural y
Secl
Aprencizoe Expercdo: comunico kos halanges o cbeervar kos sares wvon, feromanar y
slemartca naturcles, uthzends regstros propios y ecunos impreacs | Decrbe y epleo b
coracheratizon comunes que \dentdica ante seves vivon y elemenics que cheena en lo
naturabezn

Instrucciones: elige una mascota y enciérrola,
después marca as imagenes de acuerdo a los
cuidodos que debe tener la mascota elegido

m(mmamumm

ves (e @@

Owe Cooams (Joosco Qoo [ spayenis

Nombre:
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Fichero: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar” 'ﬂi__@g/
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Descripcion

Actividad 3
“Cuidado de las mascotas

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
o Conoce medidas para evitar enfermedades

Derechos de los animales

Fichure “Cudede de la Solud en Educotidn Presscole’
Cuidado de las mascotas y otros animales

+ Compa de fomoodn Acoddmca: Diploracidn y Compmacidn del Murda Novral y Soca!

+ Apredasie Bperade: conunica lon halizagos ol cbeervar loa seme wwae, Sendmencs y ismennce
sararaen, «thaands regutize propias ¢ 1ot mpreace [ Descete y euphco lon carsclesceoas
comuret gee dartfiza entre wares wioa y elementor Jue cbeena en k nateckizs

Instrucciones: Observa los imagenes y conece los
derechos de los animales

L
"} “‘"".l )’s-’
WY *"j‘
\-" 4:{::’_’.
2.- Respetados
1.- Nocer y amados

\

5.- No abandonarlos

Nombre:

é.- A alimentarlos

3.- No maltratarlos

2

- -~ )

7.- A vacunarse

. Declaracion
Universal ....Derechos
~w Animales

MEDTAS ANMIENTE &, CoMa e
-

—

¢
G
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable

Actividad 3 o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Cuidado de las mascotas

Cuidado de las mascotas y otros animales

Fichars “Cadeds da o Selud sn Educasits Pravicale”

¢ Compo da Fomaciin Ao demice: Explorscidn y Compremion dal Murdo Mol y
Eeciol
ferancizajn Expercdn: comuric ks hallanges o chasevor ks s sivos, farcmerony
sbhmarho natucle, whlizonds regishos propios y e uacs impreaos | Dmcrka y explcn o

Y qum i serwn vieo § alemanica que chesno o
notunhem

Instrucciones: Realiza el registro del cudado de tu
mascota. 5i o tienes mascote, dibuja el animal que
e gustaria fener de moseota

CLINICA VETERINARIA
MI PACIENTE
ESUN...
NOMERE
o TEMELAATURA DD [ e
TENSION AHTERIGL _ WUMERDDECHP Dm
e
9
Nombre:

Coives  [Jnenz

[ socarco [ ows
[ evew [ mems
Qumoos  [J cow
[] oammica

| TTRAFEE) TN L FTsT |

RESFRIADD CANSADD
GASTROMTERITIS SUCID

PULGAS EMDARAZO
HAMBRIENTO ENAMORADD

ROTURA WVACUWAS CARIES

FIRMA DEL
WETERINARKD

(P e frrma]
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Descripcion

« Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable

Actividad 4 o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Cuidado de las mascotas

Cuidado de las mascotas y otros animales

Fichere "Cadode de la Salud en Educocién Presscoles”

+ Campo de Formacion Academics: Exploracin y Comprenidn del Murda Mossral y
Secial
\sranctzcye Eaperad ice holangea ol ok \ce 1mres vivon, fwromercs y
& roles, utlizonds reg: propios y secucs impreacs / Deacribe y sxpico ks
que identiica entre seres viven y elemenics que cheenva en i

naturclezs

Instrucciones: Observa las imagenes y explica que
sucede en cada una

Nombre:

[ 166
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
o Conoce medidas para evitar enfermedades

Actividad 4
“Cuidado de las mascotas

Cuidado de las mascotas v otros animales Fichere "Cudode de la Sclud en Educacida Preescaler”

8, ;":‘ daf aiingern Expliiroisia yta dal Munds Natural y Instrucciones: Observa los imagenes de las
o Aprandtinje Enperad os hollag ox al cbeervar koe sares vwvos, enfermedades de las mascotas o Zoonosis, pueden
bes, uthizminds registron propios § recuncn impresca / Deacibe y wies pasan o los humanos. y explica (Cémo se puede
lea qua idertifico entre setes wwos y slementos que cbaerc an
lo ncAsraleza evitar gue un humano se contagie?
7 -
I" Parvovirus P Caspa
,  canino ambulante
N

O]

Tos de las . “ d.'!\ik
perreras * R4 4.
2 A B
e
|
Nombre:
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Descripcion

e Practica habitos de higiene personal para mantenerse saludable
Actividad 4 o Conoce medidas para evitar enfermedades

“Cuidado de las mascotas

. . Fichure "Cudede de la Salud Ed G Prawssaler”
Cuidado de las mascotas v otros animales e e R

» CompodeF drmica: Exph v Cor dul Mundc Matura v
Sacidl
L E . e halk | b o ; _ _
f fr Fapmmas TS = : trmemEs mAmET | Instrucciones: Une a los animales eon su casa
nlementon = ¥ o { D i mopd
= gua idantifico st e vivon y eleserion gus obasro Bn
k= nohsleza
-
L
{*
{ - L] .

Nombre:

i (5
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Ficha 7

'Prevencion de Accidentes
y desastres "
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Fichere: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”
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Qué debemos hacer en
los siguientes casos:

0

———1

Altas Precipitaciones,
Inundaciones, Avalanchas,
Deslizamientos

Tsunami, Vendaval,
Huracan, Tormenta Eléctrica

Incendio

* Medidas Generales

Y DESASTRES

(QUé ES UNA AMENAZA?

Es un fenémeno que puede ser
natural o causado por el ser
humano y que pone en peligro a
un grupo de personas, sus
viviendas, sus bienes y su
ambiente cuando estas personas
no han tomado las debidas
precauciones. Existen
diferentestipos de amenazas:
algunasson naturales, otras son
provocadas por el ser humano
como es el caso de las antrépicas
no intencionales (explosiones,

incendios y derrames de sustancias

quimicas) y las

atentados y asonadas.

amenazassocialestales como J

Sismos y Terremotes: consiste en una
sacudida del 1emreno que se produce de
bido al dhoque de las placas tecionicas, 2
s vez, produce una liberacin de energis
provocada por una reorgsnizacion beusca
de materiales de ka corteza terrestre

o)

Tsunamis: consiste en una ola o serie
de olas marinas gigantes que se lanzsn
sobre a5 costas; estas son provoradax
POF 1BITRMO0S, © MUPCIONES VOICAN!
cas 0 deshzamventos submarinos.

PREVENCION DE ACCIDENTE&V/.//

Erupciones volcanicas: son exphosio-
nes 0 emanaciones de lava, cenizay ga-
ses 10xicos desde e interior de la tiera,
a través de los volcanes.

/CS@

Huracanes: son los fuertes vientos que
3¢ originan en e mar, giran en grandes
circulos 3 modo de torbellin y vienen
acompanados de luvias.

355

Sequias: es e periodo de tiempo (me
w5 0 ahas) durante ¢l aml no llueve

;@QUé ES UN DESASTRE?

Se desencadena un una fuerza
destructiva a raiz de eventos
naturales, o ciertas actividades
humanas tales como: »
Vulnerabilidad en las personas, los
bienes, la infraestructura, la
prestacion de servicios, medio
ambiente. Losfenémenos naturales
pueden convertirse » Cuando no se
han tomado medidas de prevencién
o cuando el medio ambiente y el
ecosistema se han alterado como
producto de actividad humana. Por
ejemplo: demasiada agua que la
tierra no puede absorber, esto
puede provocar inundaciones,
mientras gue poca agua en ciertas
regiones puede ocasionar sequias.

¢POR QUé PREPARARSE
PARA UN DESASTRE?

Cada afo, Colombia se ve afectada
por eventos climiticos extremos
que pueden generar desastres con
un gran impacto en la poblacién. EL
problema masfrecuente se presenta
con respecto al comportamiento
individual o comunitario de la
poblacion ante los desastres. Es la
falta de preparacién para
enfrentarlos en sus tres momentos
bdsicos: antes, durante y después.
Antes Generalmente las personas
no consideran la posibilidad de que
algun desastre pueda ocurrir o
afectarles, razon por la cval no se
preparan fisica ni psicolégicamente
para enfrentarlos. Esta esla etapa
de prevencién. Durante En muchos
casos, el miedo y la confusion del
momento no hacen posible que la

&n una zona de la tierra o disminuye la
cantidad de lluvia habitual

Inundaciones y Avalanchas: consis-
ten en e desbordamiento o crecida de
aguss de forma rdpida o lenta, ¥ que
han sido provocadas por fuseres luvias
ocupandio freas que por su uso deben
enconirare normalmente secas.

A

ios: cusndo b e, ple-
i6n se deslizan rapica o lon

tamente uests abajo. Es un movimieno
de masas (volamiento, desplazamient,
hundimient, caida de rocas] y s presen
tan sobee 1odo n 13 Spoca de luvias o du-
rante una actividad sismica

El riesgo es la probabilidad de q
una amenaza se convierta en vl
desastre. Sin embargo, losriesg
pueden reducirse o manejarse s|
somos cuidadosos en nuestra
relacién con el ambiente. Si
estamos conscientes de nuestras
debilidades y vulnerabilidades
frente a las amenazas existentes,
podemos tomar medidas
para asegurarnos de que las
amenazas no se conviertan en
desastres. La mayoria de los
fenémenos naturales no pueden

i@QUé ES EL RIESGO? ] ~

persona tome la mejor decisién
para actuar correctamente, y asi
resguardarsu vida y la de su familia.
Después El desgaste emocional y

impedirse; pero si podemosreducir
los dafos que causan. Por ejemplo,
reducimos los dafos de un sismo si
construimos casas mas resistentes y

N A

fisico de las personas puede
llevarlas a realizar acciones en su
perjuicio, tales como ingerir agua
contaminada, entre otras.

en lugares donde elsuelo sea

solido.

WMREM

Link para descarga de infomacién “Prevencién de accidentes y desastres”

https://www.canva.com/design/DAFISwLPJfM/cbpNe2Ugk2sVY -
0t4AdLnw/view?utm_content=DAFISwLPJfM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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OQUE ES EL PLAN D .
[HEIIE[HEIAS Y CONTINGENGIAS? 0 PREPARATE EN GASA!

IDebes tener un maletin de emergencia con los

los sistemas de organizacion y o N
siguientes elementos basicos

los procedimientos generales
aplicables para - sastre o
emergencia en sus distintas
fases, negativos o lesivos de las
situaciones que se presenten en
la organizacion.
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GOBIERNO DEL
ESTADO DE MEXICO

L

\_QQ

iAprendiendo a protegerme!

EDOAAEX

DECEONES FIRMES, RESULTADOS FUERTES.

i Coémo reaccionar correctamente en una
emergencia de la que tenemos que evacuar?

Cuando hay una emergencia, una de las
primeras acciones que tienes que realizar
para salvar tu vida es salir del lugar de
peligro, eso es lo gue lamamos
EVACUACION. Esta actividad la has
ensayado cuando hacen simulacros en tu
escuela, jte acuerdas?

Cuando suena la alarma, te levantas de tu
lugar y sales por una ruta de evacuacion
hacia un lugar seguro que esta sefalado
con cuatro flechas dirigidas a un sitio
(Punto de reunion).

Las recomendaciones son las siguientes:

1. DETENTE en lo gue estas haciendo.

2. EBCUCHA y espera las
instrucciones del maestro.

3. SAL rapidamente y en silencio al
lugar de reunion.

iRECUERDA!
@ NO CORRAS,
® MNOGRITESY

® NOEMPUJES.

NO CORRO

NO GRITO

NO EMPUJO




Plan familiar

Son todas las actividades que tu y tu familia deben
realizar para:

Proteger y evitar que alguna situacion de
emergencia les cause dano dentro y fuera
de casa.

Saber que hacer si se presanta un accidente,
un sismo o un incendio.

¢ Como debes elaborar tu plan famiiar?

Dile a tus papas que juntos realicen un recorrido por
casa y elaboren un croquis marcando lo siguiente:

Marca con "X de color rojo Jos riesgos y anota por
qué se consideran asi, jempio:

El tanque de gas puede ser un riesgo si tiene una
fuga, esto puede provocar un incendio.

Marca con mmmp flechas verdes la mejor ruta de
evacuacion (la que esté libre de obstaculos y mas
cercana a la salida).

Marca los lugares en donde te colocarias en caso
de sismo (trabes, columnas, castillos, bajo una
mesa o escritorio).

Marca la ubicacion del equipo de emargencia
(botiquin, extintor, lamparas).

Recuerda guardar los documentos importantes en
una bolsa de plastico para transportalos facimente
(actas de nacimiento, titulos de propiedad, stcétera.)

Marca con una "X" las sustancias peligrosas que
tengan en casa (cloro, sosa, thinner, etcétera.)

Marca el punto de reunion, recuerda que este punto
es el lugar mas seguro dentro o fuera de tu casa.

e

¢¢ Fichero: "Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”™ Jg
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Con tus papas identifica y encierra en un circulo
todos aquellos peligros que afecten tu casa o
describelos; si no se encuentran en los dibujos,
pintalos en la parte final del recuadro.

N -

Inundaciones

Contaminacién de
agua, suelo o aire

Pintar
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Durante el recorrido que realizaste con tus
papas, probablemanta detectaste algunos
desperfectos que pueden ser riesgos (cables
de luz susltes, fugas de gas, grietas an las
paredes), andtalos v dile a tu papd que los
reparen, asi disminuiran los riesgos; hazlo
como en el sigulenta ajamplo:

S

E un peligra? Mecesila reparaion
Desperfectos £
Si Mo Si N | Solucion
Fuga de gas an ka nstakacion ¥ i Cambiar reguiladar

Raviza con tus papas con

gué recursos cuentan en caso
de emergencia:

{Ejemplo: Ampara, baotiguin,
agua embotallada, alimentos
enlatados, pilas, martillo,

palas, pleos, guantas, entre
otros) andtalos:

Lista de equipo de emergencia

4 Cuenlas con &7

Si Ro

\-QQ

Investiga junto con tu familia los ndmeros
telefdnicos de emergencia y donde estén

ubleadas las oficinas. #ﬁ- @@ &

Preglntale a tus papas a qué familiares debes @ﬁ

llamar en caso de emengencia. @ﬁf @

Directorio
Mombre de las personas o L
de los servicios Diraccign
de emergencia.

Coordinacion Genersl de | v Adalfa Lépez Mateos sin,
Proteccion Civil Zinacantepes, Estado de Mésico,

calonia Las Culturas, CP 51353, | 01722y 21501 15

Teléfonofs]
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La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) define accidente
como un suceso generalmente
prevenible gue provoca o
tiene el potencial de provocar
una lesicn.

Los accidentes son la primera
causa de muerte en nifios y
nifias mayores de 1 afie de
edad.

la ignorancia del peligro, la
curiosidad, el gran impulso de

autonomia y el alto grado de
actividad son factores que
explican el gran nimero de
accidentes en nifios y nifias.

B tipo de accidentes wvaria
sequn la edad:

« En menores de 1 afio, los
accldentes mas frecuentes
son las quemaduras y los
atragantamientos.

En mayores de 1 afio, en
cambio, 500 los
traumatismos  y las
intoxicaciones.

S tenemos en cuenta el
sexo, los  accidentes
ocurren 2,5 veces mas en
los nifics que en las nifas.

LR

e ~=<Q

1 . ,
Distinguimos Las caidas:

+ Al mismo nivel: producidas generalmente por mal estado de
los suvelos (svelos brillantes o mojados) presencla de
obstéculos o wna incomecta disposicion del mobiliario. Son
mis frecventes en los patios de juego v en algunos espacios
interiores como el gimnasio, pasillos y aseos.

+ A distinto nivel: por mal estado de las escaleras o presencia
de obstéculos. También como consecuencia de la actividad
dupmﬂyrnupmunnﬂlmdulmqnﬂa‘tmdu juego.

: tes vy i Producidos por objetos cortantes o
punzantes de wo comon, cremalleras, o como producto de un
golpe o una calda.

1. Guemad Suelen producirse por liquidos calientes, por el

'Fuego o pcur los rm del sol,

et Atragantamientos Este tipo de
auddmtu s mds frecuente en nifios v nifias de corta edad, por
introducirse objeto: pequenos en la boca, sungue tambidn

Son la principal causa de accidente.

pueden darse an mayores al atragantarse con un alimento.
También pueden producirse accidentes por introduccion de
cuenpos extrafios en otros onficios; narz, oidos... Estas situaciones
puudun requerir asistencia médica.

box =1 Por medicamentos, productos toxicos, o como
comecvencia de la ingesta de alimentos en mal estado.
&. Elect Por mal estado o mal uso de las instalaciones

olécmcu
Este tipo de accidente

suale occurrir en espacios al aire libre v 85 méds frecuente cuando
se realizan salidas ol campo. El profesorado debe ensefar a los
nifios y nifias a respetar a los animales y no provocarlos, asi como
a tomar las precauciones oportunas cuando realicen actividades
en & campo (calzado adecuado, tapar los alimentos para que no
al::u:l.m insectos. .. }.

vocidentes de trif Puveden producirse en el entomo del
centro escolar, Su papel en la prevencidn de este tipo de
accidentes debe ser &l de realizar acthidades de educacidn vial y
la estrecha vigilancia de Llos nifios ¥ nifias méds pequenos.
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» Aplicar frio local, sin contacto directo con la piel, con compresas
de agua fria o balsa de hielo, envuehta en unatoall,

s Elevar la extremidad afectada y mantenerlainmaovilizada,

* Seguir b pauta de comunicacian y solicitud de ayuda,

Muy importante:

* Mo aplicar calor en la zona.

La luxacian es la salida de un hueso de su articulacian. La ractura es s

La actuackin preventvg tene dos vertientes:

« Lapratecaian del medio can el finde lograr la mayar
seguridad en el emomo, y la educacidn del
alumnada en prevencdn de acadentes para lograr
la mayor autonomiz posible segin las distintas
edades, con el mdximo de segundad.

la proteccdn del medo encaminada 4 lograr un
ertorna seguro debe comemplar el cumplimienta
estricto de la normativa de seguridad vigente

De un modo general presentamas aqui una serie de
recomendacianes sobre medidas de seguridad en las
imstalacanes de dentro o fuera del recinto del centra
esgolar, y otras meddas espedificas relatvas al
aumnada de menar edad.

La prevendcidn inchuye una wgianca del correcta estado
e las instalaciones asi ;omo un wso adeguadode éstas.
1. Seguridad dentro de los recintos cerrados.- El
certra escalar debe tener en cuenta s siguientes
medidas de prateccion del media:
No usar abrillantadores para la Bmpieza de los
USRS,
Cuidar que siempre haya una buena Buminacidn,
sabre tadaen las zonas de trabajoy de paso.

Las escaleras deben tener escalones bajos (menas
de 17 om) y profundos (mds de 28 om.) con una
buena iluminacian, barandilla fuerte y pasamancs.
Las terazas, azateas y bakcones tendrin barandillas
altas y barrotes con separagdn de 10 om. maxima.

Las wentanas penen que tensr Cerres altos y ser
inaccesibles para s pequedios.

En ks paiks de anchura menar de 250 m,
situados en zonas de wso comdn, las puenas
situadas en &l lateral se dispondrdn de moda que &
barndo de la hoa no invada el jpasilo.

Las puertas de wvaién situadas ente ranas de
arculagdn  tendrdn  partes  transparentes o
trashiciclas que permitan perdbir la aproxi macian de
personas y que cubran la atura comprendica entre
OF muy 1,5 . o minima.

Sin perjuicio de que ante cuakjuier tipo de
accidente se debe comunicar siempre el hecha
a los padres, madres o tutores, sefialamas
aqui una pauta especial de actuaciin ante la
situackin de accidente grave.

Se trata de la pauta de comunicacin y
solidtud de ayuda ique skempre incluird la
comunicacian a kos pragenitores)

1. Uamar a Urgencias (911} y pedic
instrucciones.

2. Tratar de informar a progenitares a
utores.

3. 5i se considera necesariq, trasladar a un
Centra Sanitario.

Ante la sospecha de traumatisma de columna
wertebral, na mavilizar al alumnoda y seguir
anterior pauta de comunicackin y solidtud de
ayuda.

Las caidas y golpes pueden dar lugar a
diferentes lesiones.

+ Aplicar fria local, sin contacto directo con la
piel, con compresas de agua fria o boka de
higky, envuelta en una toalla,

Mantener la zona en reposo.
S la lesidn estd en una extremidad,
elevara,
Sila lesidn estd en la cabeza y aparece
confusidn  desorientackin,  wdmitos,
pérdida de conocimienta o sangrada por la
nariz o oido, seguir la pauta de
comunicackin y solicitud de ayuda.

Muy importante:

o N aplicar calor en la zona, ni sumergir la
extremidad en aguacaliente.

rotura de un hueso, En ambas cases las meadidas a tamar son:
* Inmavilizar el miembro lesionada, abarcando la articulacidn
superior e inferior praximas a la fractura {IMAGE N).

» Silafractura es abierta, colocar una gasa estéril sabre la herday
tratar de controlar la hemorragia.
» Seguir bz pauta de comunicacikin v solicitud de ayuda,

Muy importante:
» Mo mower a la persona acckdentada. = Mo intentar manipular la
fractura o luxadgian,

edama,
de ayuda,

» Localizar el diente para evitar que ko trague.

de que ko trague,

Muy i mportante:

antiséptica y no secana con gasas.

En caso de traumatismo dental en dientas permanentes:

=  Motransportar el diente en seco o en agua sin mas.
» Mo demorar laderivacidn del nifio o nifia al dentista.

» Proceder a una limpieza suave de la boca v aplicar frio si hay tumefacciang

» Sihay hemarragia que no cede, seguir la pauta de comunicackin y solictud

s Evitar tocar b corona v conservar la pieza dentaria en agua vy sal kechs,
suerg fisioldgica solucdn de lentas de contacto o la propia salva (debap
de lalengua) si no hay otro medioy el niflo o nifia es mayor v no hay riesgo

* Seguir la pauta de comunicacian v solidtud de avuda, teniendo en cuema
la urgencia de la derivacion a un dentista: el diente puede reimplantarse
con éxito en las primeras dos horas (sobre tada en la primera hara).

# Mo manipular el diente: na tadar la raiz, no lavaro con agua o solucian
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2.1, Cortes y heridas
* Lavarse las manas para limpiar Las heridas,
» - Dejar al descublerto la herida v la zona de alrededor, retirando ropa v todo b que pueda
abstaculizar,
Limpiar primerg con suers fsiokigico o agua "del grifo” a charm suave,
Impregnar unagasa en soluddn antiséptica (clorhexidina o povidona yodada), v aplicarla a la herida
siguiendo la direcdidn desde el centro hadialos bordes,
En funcidn de lagravedad de laherida actuaremas de diferente manera:
- Poco impornante: antiséptico y cubnir con una gasa.
+ Herida importante, o punzante o sisangra mucho: cubrir con unagasa y seguir la pauta de
comunicacidn y solicitud de ayuda.
Muy importante:
= Mo utilizar algodan para limpiar la herida.
* Mo limpiar con aguaaxigenada o alcahol,
= Mo aplicar pomadas, polvas u otras sustancias.
+ Mo extraer cualquier abjeto clavado, ya que puede estar haciendo tapdn e impedir que sangre.

2.2 Hemorragia nasal
Mantener la cabeza derecha y comprimir lafosa nasal sangrante durante 10 minutes.
Aplicar compresas frias o hieke a lanariz.
Sing cesa el sangrado, coger una gasa, dablarls en farma de acordedn empapada en agua oxigenada
@ introdudrla poco a poco lo mas profundamente posible en la fosa nasal que sangra dejando
siempre parte de ls gasa fuara para poder extraerls después.
Sino cesa la hamorragia seguir la pauta da comunicacidn y salicitud de ayuda.
Muy importante:
+ Mo echar hacia atrés la cabeza, Mo sirve paradetener la hemorragiay la sangre pasa al estomaga.

L pezar dezesums legdn infrecuente sxczocionzimEnte ouscen courtt acdiceniEs cus conlaien
asodads wha amoutadicn totsl o pardal de wn mismiong, Es muy importante ssber oMo acuar sise
oroguce R TSN,
Lzz —erigas 2 oTET EeET lERE fuisTiEE
Enuchver &l mizmbray |z parte amputads con una gass asténly un 0o Emgie.
WRR Colocer |z patte smoutsoe, ve sovuslts &m0 ums DoEa ce olEsTon Dl ceECE, y EElE S TUVET ST LT
o recinieTie con agusy el
Sezuir |z pauts de comunicaden y sobdtud de ayuda
Mury importante:
* Mo=scoionss los colgsjos gus unen (35 0aties leTonagEs
* Mo contactar |3 parte ampusds directamente con =l Rislo.

% Enfriar |z zona sfectsca, poniéndelz bajo wn chomo de agus fia, pars tratar o= detener el procesc de
destruccicn de tejidos més profundes y disminuir 2 dolor.
#  ZEcErzomceTenis con UnE E3Es sl o resivEEt
* Drotezec |z ouemsducs 0on UnE g252 emioenacs &0 suso fiziclogion osrs orzueni Hfeciones
# T gerEts O UNE QUETIEDUTE Imooriante: seguin |E DEuts O comuricacidn v soidiug o= svuda
Muy importante:
Mo imtentar cesoegsr s rops sonerica
Mo poner pomada o aceite.
Mo romper las ampollas gue se formen.
Mo utilizer slzndon direcaments sobre |3 lesicn,
* AnteUns QUETIESCUTE DOr 3gEnte guimico (30ido o oasslh
Hacer un levado intenso o= ks zona con agua. pers diluir el producio y arresirar lss pardoulss.
I3z rrsts oe S0co suflricn o Scido mitrios MO =2 oslbe tratar oon sgus
B estz cazoorsticar 2 roos of @ zons sfeoEoa
Usmar al Certro Madonal de Informaddn Toxicolagica (31 582 04 20), donde le indicaran Iz forma o=
ElalEl
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» +5ila sustancia es liquida lavar durante 10 minutas con suero fisiokigico o agua “delgrifa’ a chorro media,
» Explorar el ojo con buena iluminacidn, separando el parpado delaja lo cual favarece el lagrimea,

* Siel objeto se encuentra davado en el ajo, seguir la pauta de solicitud de ayuda.
Muy importante;

» Mo restregar el ojo.
» Mo aplicar pomadas o calirios.
» MNaintentar mover el cuerpo extrafia si esta incrustado.

» Cuando se praduce una abstruccidn de las vias
respiratonas por un cuerpo extrafio icomida,
trazas de goma de barrar, bolitas de plastilina,
etc )y aparecen sintomas de asfixia, nos
eNCantramos en unasituaddn de URGENCIA v
hay que actuar, (aunque simultaneamente
avisaremas al (911}, Puede acumir que

-El nific o nifia pueda toser, hablar o respirar.

Eneste caso ko que hay que hacer es  estimularke
para que tosa y asiexpulsar el cuerpoextrafio. Es el
mecanisma més eficaz

Si no puede toser, realizar maniobra para expulsar el
cuerpo extrafia:
» Sigetrata de un nifio o nifia pequelia. Maniabra

A (IMAGEN). - Sise trata de un nifio o nifia mayor
0 una persona adulta, Maniabra B {IMAGEN] Muy
impartante: » NUNCA realizar a extraccian
manual del cuerpo extrafio a clegas, yva que
podemas introducirky mas profundamente, - Sila
persana afectada no puede toser, NO darke
golpes en la espakda.

- : « ; ik i 911,
» \dentficar el producto més réprlamente posible ¥ acontinuacion llamar al 9
OV . 2 ingers 105
MUYN:I\;B lIt'l‘xel \dmito siestd inconadente, i en & caso de que haya ingerido produc
* " g "
irritantes coma bajia, productas delim peza, eidos, et
+ Na administrar comida, behida o medkamentios.

Las medidas a tomar seran las siguientes:
e i i friente
. D‘:mn:c xre:::;:;r:qaf lacarrienta, separar al nifg a nina del contacto directo con laca
i no s v
) mediante un objet de material alslante, coma madera.
« Colocarke tendido en elsuek, -
» Comprobar siestd consdente, stres piray tene plso.
i limpio.
if lgs quemaduras cnun pafia o 3 ‘
: E:Jr:\: lﬁne: mente seguir ta pauta de comunicacian y soficitud de ayuda
rtante: . .
ltwutxmt:ar\e mientras siga en Contacto con & objeto que produce \a descarga

'\ arse | manas £on agua y jabin antes y después de curar lahe ;ia.
- ! ! - ‘
o Limpiar primerocon suero fisiologico 0 agua ‘del srn‘f}” 2 morro.:éu ®. eyl _—
s lmgregnar-una gasa en solucidn antiséptica (chhexiding o pavidan )
siguiendo ladireccian desde el centra hadiales bordes.
retenar o dentificar a animal, , - . N

: ;r::::{r:‘ra de una picatura por iNse1o, aplicar agua frig, hiels @ ol pizdea

« Seguirla pautade comunicadén y solicitud de ayuda.

Muy importante: . »

[ {oouxillzaralgodén para limpiar herida.

» Nolimpiar con aguaoxigenada aalahol

tilizar pomadas, _
: r:ﬂ‘ia‘so dxicadufa de serpiente, nd intantar extragr el venand.
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En caso de acddente grave las pautas generales seran:

+ Infarmarse acerca de las circunstancias del accidente,

= Avisar de inmediata a Urgencias (311}, informar a los progenitares y sise considera necesanio trasladar a

urgencias,

+ Colocar ala persona accidentada umbada baca arriba, en una superficie lisa y dura, con los brazos ala
largo del cuerpa, evitar maver |a cabeza o el cuells si se sospecha que ha sufrido un golpe en la zana.
Valorar siesta consdente y si respira y tiene pulsa.

Para comprobar si iene pulso y 5i respira;

- Observe el pulsa en el cuella de la victima. En casa de duda, pegue el oido al tdrax de la persana

herida para escuchar el latido del corazdn.

+ Compruabe sirespira colocando su aida sobre la boca v la nariz de la persana accidentada para sentir

la respiracikin. Mire tambéén el thrax para ver silo eleva con la entrada de aire.
Actuacin si respiray tiene puko

+ Inspeccione alapersona acddentada por si presenta hemarragia,

= Averigie siexisten fracturas (si se tiene una preparackin adecuada).

= Manténgake inmavilizado'a hastalallegada del personal de urgencias,

ACtuaCin 5ino tiene pulsa wa na respira:;
» Situackin de Parada cardiorrespiratoria
« Sicuenta con conacimientas bésicos, proceda a realizar una REANIMACION CARDIOPULMONAR. Sin
abandonar a la persona acadentada, inicie |as siguientes maniobras:
- Si na respira, inkce la respiracikin boca a boca (ventilacking.
+ Con la viaaérea abierta. Proceda a pinzar la nariz can dos dedos de lamisma mano que sujeta la frente,
caoja aire, adapte su boca a la delnifia o nifia y realice 5 insuflaciones de aire lentas y seguidas, mirando
€l thrax para comprobar que se eleva con la entrada de aire {(IMAGEN).
+ Sitiene pukso, hay que seguir ventilando a un ritma apraximada de 20 insufladanes par minuto.

-

WA
=

La fiebre es un sintoma muy frecuente en la infancia, tanto mas cuanto mds pequefio es elnifio o nifia.
En la mayoria de los casaos se trata de cuadros sin importancia de origen virico.
Se debe intentar contactar can ks pragenitores o itares para que recajan al nifioda,
Mientras tanto, las medidas a tomar seran:
= Retirar la ropa de abrigo.
* Si la fiebre es superiar a39% C, aplicar compresas de agua fria en la frente y en las mufiecas.
» Llamara Urgencias (911} y trasladarle de manera inmediata a un centro sanitario, si se producen las
siguientes circunstand as:
= 5i la fiebre se acompafia de wimitos.
* Siaparecen manchas rojas en la piel.
= Sila fiebre es superior a 40° C

= Se trata de la enfermedad crdnica més frecuente en la infancia, Es imprescindible que el persanal dacente
esté informado de que elnifio o nifla es asmatico v si éste dispone de la medicaddn especifica. La mayoria
de los nifios’as conoce y maneja con facilidad la medicacion antiasméatica.

® En caso de crisis asmatica grave, debemaos seguir la pauta de comunicacian y solicitud de ayuda(llamar al
911, avisar a los progenitores y realizar un traslado urgente a un CeNtro sanitarko).

« Esta ocurre cuanda obsarvamaos los siguientes sintomas de alarma:
- Colorackin azulada (cianaosis), esta colorackin puede ser més visible en los labios y bajo las ufias.
- Fatiga (disneal, que no le permite hablar yfo ke dificulta caminar,
* Pérdidade conadmienta o estado semiinconsciente,

1. En estos casos MO DEBE PERDERSE EL TIEMPO, trasladarke al centra sanitario mas cercano v si es posible,

avisar par teléfono al senido médico advirtiendo de lallegada

» L3 péndida del canoomeenta leve o desmayo susle ser causada por: deshidratacdan, un nivel de azicar bajoen sangre
{por ayuno o enfermedad), & calor, las emociones, un esfuerzo intenso, etc. Ante una persana desmayada las medidas a
tamar san:

+ Tumbarke boca arriba, con las dos piemas ekevadas. 5 a los pocas minutas no recolbra la conscienda o se
encuentra mal, avisar a Urgencias (112) y seguir la pauta de sobcitud de ayuda y comunicacidn a
progenitores.
- Taparke y mantenerle caliente hasta que se recupere deltodo.
- Indicarie que selevante poco 4 podo, 1o hace deprisa puede desmayarse de nuevo,
+ Si el desmayo se debe a que lleva mudhas haras sin comer, darke algo dulce de comer o beber, siempre y
cuanda haya recobrado el conoomients completamente,
Muy importante:

= Mo intentar ponerle de pie o semtarke.

» Mo echarke agua en la cara o abofetearle para tratar de reanimarie.

= Mo dejarke sinviglancia. WA

= Notratar de darke comeda o bebuda estandoinconsoente. .

« Mo calocar una almohada debajo de la cabeza estanda incorsciente.
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Ante un ataque epikptico 3 premisa fundamental es la tranquilidad. Ademés es conveniente:

» Para prevenir herkdas accidentales, se debe colocar a la persona tumbada sobre una superficie blanda (p.e.
una colchoneta de gimnasia) y con la cabeza hacia un lado para prevenir ahogos o que trague \Omitos (sies
pasible se retirardn las gafas y aparatos de ortodoncia).

Dejar que convulsione sin sujetarle niinmaovilizarie.

Protegerle, retirando objetos con los que pueda golpearse.

Avisar inmediatamente a ks progenitares o tutares.
Sinose recupera en 10 minutas o se aprecia mal estado general, avisar a Urgenclas (911)y si es necesaric
trasladarke a un centro sanitario.
Muy importante:
» No sujetare durante b crisis, saho para evitar que se golpee la cabeza,

e No introdudir ningun objeto rigklo dentro de la boca podria lesionar los labios, la lenguao los dientes.
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Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores

BOTIQUIN

Mtra. Wendy Maura Rojos Mufioz D E

PRIMEROS
AUXILIOS

. Fichero "Cuidado de la Salud en
’_\ Educacién Preescolar”

~¢L WMRM I| Jardin de Nifios "Cesar Colt”

Link de descarga de informacion de “Botiquin de primeros auxilios”

ttps://www.canva.com/design/DAFAWudby30/8RiA0YDHccqgW2QyFdsnég/view?utm_content
re&utm_mediums=link&utm_source=publishsharelink
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El botiquin es un recurso bdsico en &l cual
nos podemos apoyar paro  prestar una
atencién de primera necesidad de salud
Esta integrado por materiales, uipo y
medicamentos necesorios para dar los
primeros ouxdlios @ una persono que ha
sufrido un accidente o una enfermedod
repentino. De ocverdo con la NOM-005-
S1PS-1998, “Helotive a los condicliones de
seguridad e higiene en los centros de trabojo
para el manejo, transporte
almacenamiento de sustancias quimicas
peligrosas”, su contenido se clasifica de ka
siguiente manera:

1 Material seco

2. Material liquido

3 Instrumental

4.Medicamentos

S.Material complementario
Existen diferentes tipos de botiquines. pues
la cantidod y seleccién de productos esta en
funcion del lugar en que se encuentre:
escuela, oficinc, cosc, etc, o del tipo de
actividod que se desarrolle. Se distingue no
s¢lo por la imagen de una cruz roja en su
extenor, sino que se carocteriza tombién por
su facil transportocion y accesibilidad, pues
no debe tener candodos o dispositivos que
dificulten el acceso o su contenido.
Se recomienda ubicarlo en un lugar, visible,
fresco y seco. El instrumentol debe
mantenerse siempre impio, los froscos bien
cerrados (de preferencia de plastico) y estor
al pendiente de que estén vigenies. Es
impertante tener ol menes uno, sobre tode
en los lugores en donde hoya concentracion
de personas o foctores de riesgos.

e 0

A continuacion, te presentamos un ejemplo de un botiquin casero. Parc darte una idea de
cuanto cuestan algunos de los elementos bdsicos que lo conforman, se llevé a cabo un
levantamiento especlal de precios, del 8 al 10 de cgosto de 2018, a través del programa Quién es
Quién en los Precios, en tlendas especializadas y en supermercodos, en lo Ciudad de México y
zona metropolitana.

Quedé conformado por 15 productos en total: & en material seco, 3 en material liquido, 3 en
instrumental, 1 en medicomentos y 2 en materiol complementarto. Los seleccionados fueron los
que mostraron el menor Yy mayor precio entre las marcas encontradas en los establecimientos
visitados. Como se puede observar en la siguiente tabla, la diferencia de precios entre un mismo
tipo de producto, pero con diferente marco, va desde 54% hosta 393%, lo que equivale o un gasto
extro entre $5.40 y $116.00.

En este caso, lo cantidad que se paga por el botiquin que armemos oscila entre $195.69 y
$545.03, segun la marca y lugar de comprc en donde se adquleran los productos (ver tabia).

Botiquin de primeros auxiies
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iRealiza simulacros!

Una forma de saber si has aprendido
como actuar en caso de presentarse una
emergencia as realizar simulacros. Los
simulacros son una obra de teatro en la
que participan varios actores, los cuales
van a ser tus papas, tus hermanos y tu
en el papel principal.

1. Imagina una situacion de emergencia
(sismo, incendio o inundacion).

2. Cada miembro de la familia debe hacer
algo en especiak

Papa debera decir en voz alta "esta
temblando!” o “jfuego!” (voz de alarma).

Mama cerrard las llaves de agua y
cortara la luz.

Si es incendio:
Tus hermanos y t buscaran la salida mas

proxima para llegar al punto de reunion, en
donde deberan encontrarse con tus papas.

Si es sismo:

Tus hermanos y 1 deben buscar un lugar
seguro, alejado de ventanas u objetos que
puedan caer y lastimarios (repliegue).

3. Ta seras el encargado de pasar lista en el
punto de reunion.

4. Platica con tus papas y califiquen el

simulacro, si algo salié mal deberan corregirio.

Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores
Operatividad de los “Simulacros de desalojo”
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ACTIVIDADES PARA LA ELABORACION O ACTUALIZACION DEL PROGRAMA ESCOLAR DE PROTECCION CIVIL

1

Calendarizacion de actividades

2 Identificar riesgos
e Riesgos dentro del plantel
o Zonas de mayor riesgo
o Zonas de menor riesgo
o Ruta de evacuacion
e Riesgos fuera del plantel
L[]
3 | Prevencidn y correccion de riesgos
e Mantenimineto preventivo
e Mantenimiento correctivo
4 Directorios e inventarios
5 | Sefializacion
6 Medidas de seguridad
7 Equipo de seguridad
8 | Capacitacion
9 | Difusidn
10
SIMULACROS
La importancia de los simulacros radica en que,
formentan en la comunidad escolar conductas
de autccuidado y autoproteccién en caso de
emergencia, y esto es parte fundamental de la
cultura de proteccidn civil.
Los simulacros se deberan realizar previa asesoria
de la UMPC, ya que es ella, la que cuenta con los
procesos y personal capacitado para tal efecto,
siempre considerando la proteccion de la nifez y la
adolescencia,
La UMPC en coordinacion con el CPCySE debera
prever al inicio del ciclo escolar, un calendario de
simulacros, a fin de distribuirlos a lo largo de todo
el afio, con horarios e hipotesis diferentes, para que
la comunidad escolar se acostumbre y se entrene
parasituaciones de emergencia.
Algunos de los simulacros deberan ser supervisados
y evaluados por la UMPC con el fin de analizar y
mejorar los procedimientos en caso de presentarse
un evento real.
La realizacion de simulacros tendra como objetivos
la verificacidon y comprobacion de:

- La eficacia de la organizacion de respuesta
ante una emergencia,

- La capacitacién de todas las personas que
integran del Comité.

. Elentrenamiento de toda la comunidad escolar
en la respuesta frente a una emergencia.

. La suficiencia e idoneidad de los medios vy
recursos asignados.

. La adecuacion de los procedimientos de
actuacion, garantizando los derechos de la
ninez, previendo y evitando situaciones que
les afecten.

Alfinalizar, todos los miembros del Comité sedeben
reunir para identificar, discutir aciertos y/o corregir
fallas, apoyandose en los resultados entregados
or los evaluadores externos, tomando en cuenta
a respuesta esperada con la respuesta obtenida,
asi como la actuacion de cada miembro y de la
comunidad escolar.

11| Alertamiento

12 | Plan de emergencia

13 | Valoracién de dafios

14 | Vueta a la normalidad
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Planeacién del Simulacro e Identificacion de Riesgos del Inmueble

La planeacidn del simulacro debe incluir:

Definicidn clara del objetivo

Identificacidn de los participantes

Caracteristicas del inmueble

Elaboracidon de los escenarios Planos, croquis y formatos de observacién y evaluacién
Recursos necesarios para su ejecucion

Caracteristicas del inmueble
También se requiere conocimiento del tipo de riesgos a los que por razones de ubicacion, operacidn, uso o servicio que
preste el inmueble pueden estar expuestos sus usuarios, asi como a sus caracteristicas que lo hacen mas vulnerable. Para
facilitar la identificacion de las caracteristicas fisicas y uso del inmueble es recomendable consultar los planos del mismo,
e identificar:
e Numero de niveles
e Superficie del terreno y superficie construida
e  Afo de construccion
e Uso del suelo
e Uso (s) del inmueble Si cuenta con escaleras de emergencia
e Tipo de accesos al inmueble
. Datos estructurales, no estructurales no estructurales o arquitectdnicos relevantes
e  Salidas de emergencia
e  Puntos de reunién Areas de mayor seguridad
e Usoy estado actual de las Instalaciones hidraulicas:
o Toma municipal
o N°de descargas al drenaje
o N°de cisternas y capacidad
o N°detinacos y capacidad
o Tipo de tuberia: galvanizada, cobre, etc.
e Usoy estado actual de las instalaciones eléctricas:
o Volts de la acometida
o Tipo terrestre o aérea Especificacidon de transformadores
o Tipoy ubicacion de Interruptor general y secundario
o Contactos y apagadores, etc.
e Usoy estado actual de las instalaciones de gas:
o Tanque estacionario
o Fecha de instalacion
o Regulador de presidon
o Ubicacién de valvulas
e  Zona donde se ubica:
o Calles y/o avenidas que lo circundan (norte, sur, oriente y poniente)
o Espacios abiertos existentes en el entorno (parques, campos, etc.)
o Inmuebles vecinos, tipos y giros: bodegas, almacenes, comercios, oficinas, habitacional, etc. que llegan
a una sola toma de corriente

Material para la planeacidon del simulacro
e Equipo y material para realizar tareas de sefalizacién y evaluacién tales como: acrilicos, papeleria y U pinturas.
e  Materiales para elaborar croquis o planos, para la identificacion de U riesgos y areas de seguridad
e Sefalizacion (de conformidad con las caracteristicas establecidas en la NOM-003-SEGOB/2002,
o Informativa
o De precaucion
o  Prohibitiva
o Obligatoria
e Equipo para brigadistas tales como chalecos, gorras, silbatos, lamparas, etc.

Plano del inmueble y areas circundantes
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Este plano serd de gran utilidad para identificar areas de seguridad y rutas de evacuacién. Utilice un color verde para las
areas de seguridad y rojo para identificar dreas de riesgo. Asimismo, sefale la ubicacion de los recursos.

*NOTA: Utilice un color para identificar las salidas de emergencia, rutas de evacuacién y areas de seguridad, en color rojo
sefiale las areas de riesgo.

Identificacion de riesgos

La existencia de un riesgo implica la presencia de un agente perturbador (fendmeno natural o generado por el hombre)
que tenga la probabilidad de ocasionar dafios a un sistema afectable en funcidn de su vulnerabilidad fisica y social

En esta etapa de deteccion de riesgos se recomienda la orientacidn de ingenieros, arquitectos, jefes de mantenimiento,
etc.

Reduccidn de riesgos para la Evacuacion

El objetivo de que previamente al ejercicio, se identifiquen riesgos y obstaculos que puedan entorpecer la evacuacion, es
reducirlos y corregirlos. Por ello tanto en el exterior como en el interior del inmueble hay que reconocer toda situacién en
el momento de la evacuacién implique riesgo:

e Objetos susceptibles de caer o volcarse

e Obstaculos en: Pasillos o Escaleras, etc.

e  Revisar si las puertas de acceso abren libremente

e Condiciones estructurales del edificio (preferentemente con la asesoria de un ingeniero)

En el exterior del inmueble es recomendable reconocer:
e  Flujo vehicular
e  Riesgos por cercania de:
o  Gasolinerias, Gaseras e industrias, establecimientos comerciales que manejen sustancias peligrosas, etc.
o Lineas de conduccién de energia
o  Ductos que conduzcan materiales peligrosos

Identificacién de rutas de seguridad

Determinacidn de rutas de evacuacion y salidas de emergencia

Normas de transito para la evacuacion

Estas normas aluden a actitudes que se han de adoptar durante un simulacro para el desplazamiento seguro y fluido por
las rutas de evacuacion.
Debe prestarse atencidn especial a la coordinacidn de los tiempos requeridos conforme a las caracteristicas de las rutas
de evacuacion (escaleras, pasillos, etc.).
Esta coordinacidn se refiere a estimar el lapso necesario de cada piso o drea para abandonar el edificio, y al orden de
realizacién del proceso de salida.
Si se carece de ello, las escaleras o salidas de emergencia se pueden saturar o congestionar, e impedir la fluidez de transito
de las personas y generar caos.
Es importante recordar que generalmente algunos miembros de las brigadas de proteccion civil transitan en el inmueble,
debido a la necesidad de:

e  Hacer recorridos constantes por la instalacion

e  Verificar areas de seguridad Verificar la correcta operacién del equipo

e  Verificar que las rutas de evacuacién estén libres de obstaculos Por esta razén, cuando se elaboren las normas

de transito se debe procurar dejar corredores o pasillos que permitan el paso a los brigadistas

Alarma

186



X
Y

T

¥

Fichere: “"Cuidade de la Salud en Educacién Preescolar”

7= e

La alarma es una sefial sonora y/o luminica que se emite para iniciar el proceso de evacuacion del edificio, durante un
simulacro y/o en un caso de emergencia real. Existe gran variedad de sistemas de alarma:
e Campanas

e Silbatos
e Timbres
e Sirenas

e sonido, etc.
El tipo de alarma que se seleccione debe ser adecuado a:
e Llas caracteristicas del inmueble
e Llas actividades que en él se realicen
e Las personas que habiten, laboren o acudan a él como usuarios

Ejecucion del simulacro

e Con previo aviso

Aviso a: 5i Mo  Teléfonolcontacto
Vecinos
Caonstruccion Marte
Construccitn Sur
Canstruccitn Onente

Construccitn Ponienta

Autoridades de
Proteccion Civil

Estatal
Municipal
Dalegacional

Palicia
Vigilante propio
Auvtoridedes de zona

Bomberos

Cuerpos de Rescate
MNomibre:

Mambra:

Cuerpos Madicos
ISSETE

IMSS
554
Cruz Roja

Otra:

Evaluacién
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Excelente Bueno Regular Malo  Pésimo Observaciones

Definician del escenario

Andlisis de las condiciones del inmueble

Andlisis de las caracteristicas de la zona

Analisis del tipo de Riesgo

Determinacion dela poblacidn del
inmueble

Identificacion de riesgos

Rutas de evacuacion

Salidas de emergencia

Tiempo de desalojo

Areas de seguridad

MNormas de transito

Equipamiento

Actuacidnde jefes de piso

Actuacion de brigadas

Procedimiento de evacuacion

Hipdtesis

Escenario

Actuacidn de grupos extemos

Difusion de simulacros

Revision previa de planeacion

Mecanismos de evacuacidn

Recursos materiales

Alarma

Verificacion del Inmueble

Comportamiento de Brigadisias

Comportamiento de evacuados

Dafios a personas

Danos a bienes

MNota: Marque con una cruz la calificacion correspondiente

Referencia: Secretaria de Gobernacion (2022, 5 de abril) Guia Prdctica de simulacros de Evacuaciones en Inmuebles.
https://www.stps.gob.mx/bp/anexos/GUIA%20DE%20SIMULACROS stps.pdf
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Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores
Los colores de las sefiales / Sefialetica

El objetivo del
Sistema Nacional de
Proteccion Civil

Es el de proteger a la persona v a la
sociedad ante la eventualidad de una
emergencia o un desastre, provocado por
agentes perturbadores de origen natural o
humano, a través de acciones gue
reduzcan o eliminen la pérdida de vidas

Informaciéon para padres de
familia y/o tutores

Fichero "Cuidado de Ia
S an Ed IS

Los colores

Preescolar™ de las
senales de
seguridad

g v salud
"Senalética™

Sefialética.- es el conjunto
de sefiales para la
informacién de alge.

ClasiFicacion

Contraste Sil i Geométrica

I:l Blanco

Saehal de: Finalidad

Iformacitn Proporciona informacitn

Mo, Prohibicion.
Identifica Equipo contra para casos de Emerpencia
Ingangio

humanas, la afectacidn de la planta
productiva, la destruccidn de bienes
materiales, el dafic a la naturaleza vy la
interrupcidn de las funciones esenciales
de la sociedad. Una de estas acciones es
la implementacidén de sefales y avisos
sobre protecdon cvil. que permitan a la
poblacidn identificar y adwertir dreas o
condiciones que representen riesgo para
su salud e integridad fisica, asi como
ubicar eguipos para la respuesta a
emergencias. e instalaciones o servicios
de atencién a la poblacidn en casoc de
desastre.

Para lograr lo anterior, es necesano
nomalizar las caracteristicas de las
sefiales y awvisos gue se aplican en el
Ambito de la proteccidn civil, con el fin de
que coumplan correctamente con la
funcién para la cual fueron creadas y de
que la poblacién las  identifique v
comprenda. .

Regro / Frecausion, Riesgn Précaucain At g un pelgro
Magenta
Condicién Segura Pronibicion O inle & Aeago

Primems Adilios

" Prescritir una accin
Obbgaciie. Informecion Oblgacion bligaioria

TIPOS DE SEFALES DE SEGURIDAD

OBLIGACION  PROHIBICION

PELIGRO AUXILID
WNREM
et iR s

Link para descarga de triptico de “Sefialetica”

https://www.canva.com/design/DAFBiY8e09g/2hm17FXIk3d_HfluJoBIWw/view?utm_content=DAFBiY8e09g&utm_campaign=designshare&

utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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https://www.canva.com/design/DAFBiY8eO9g/2hm17FXIk3d_HfIuJoBIWw/view?utm_content=DAFBiY8eO9g&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Practica para los Alumnos
Prevencidn de accidentes y desastres en el hogar la casa
y la comunidad

Descripcion

Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar

.. actividades en la escuela
Actividad 1

. v, Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto
Simbolos de pevencion en la escuela la calle y en el hogar

Fichero “"Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”
Prevencion de accidentes en el hogar

Campo do formacidn Acodémica: Exploracién y compransién del Mundo Natural y social

Instrucciones:
Aprendzoje Esperado 1. Recorta las tarjetas de prevencién y las torjetas de las acciones,
« Atiande reglos da seguridad y exita ponerse en peligro al jugar y reakzar actividodes en la escusla
o Identiica z0n0s y wtuacionss da riesga o los quo pusde estor expuesto en ko escuela Ia cdlla y en ol 2.closifica las aque pel
hogar

3.pégalas en tu cuadernos

PELIGRO
RIESGO
ELECTRICO

WMRM

me ® f

Link para descarga de actividades de “Prevencién de accidentes y desastres”

https://www.canva.com/design/DAE_mEwmfcw/cusCVOKKWBKN4iNg7yRbTw/view?utm_content=DAE_mEwmfcw&utm_campaign=design
share&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink



https://www.canva.com/design/DAE_mEwmfcw/cusCV0KKWBkN4iNq7yRbTw/view?utm_content=DAE_mEwmfcw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE_mEwmfcw/cusCV0KKWBkN4iNq7yRbTw/view?utm_content=DAE_mEwmfcw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripcion

Actividad 2
Situaciones de riesgo

e  Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar

actividades en la escuela

Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto
en la escuela la calle y en el hogar

Prevencion de accidentes en el hogar

Fichare "Cuidode de la Solud en Educocidn Proescaler”

Camps 2w f Acaderecs Lk y det Munds Matesd y sscial

Asrendiace Laperoda:

o Arende mgios de mgurdad y eving porene e pebgra ol kgor y seckzar actividades en o sscuels

s dermica zonas y steccicnes de teago 0 ko que puede snor sspusnts 0 o secusla o colle y en el
hogar

Instrucciones: Obsenva los imégenes y menciona las consecuancias de
los occiones incomectos

WMREM

>
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Descripcion

e  Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar
Actividad 3 actividades en la escuela
Situaciones de riesgo en la casa u ® |dentifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto
hogar en la escuela la calle y en el hogar
Prevencion de accidentes en el hogar Fichere “Cuidode de la Selud en Educociéa Preasscoles”

Carge de formacdn Acodenics: Eaploasacian y compmnaitn del Mundo Mateal y sacial

Asrendacye Lapernda: »

. TT b £ dpigary o Instrucciones: Obsorva los imégenes y describe los consecuencias de
» dersica zonae y wt de reago 0 kot que pusde s aspussts an o mcuels o calle § en o hnulocmooolhogmdomfomu

hogar

WMEM

Sy ke
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Practica para los Alumnos
“Mi bitiquin”

Descripcion

Actividad 1
Mi botiquin

Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar
actividades en la escuela

Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto
en la escuela la calle y en el hogar

Link para descarga de la actividad “Mi botiquin”

https://www.canva.com/design/DAFAW9jUPHw/K3tigZNKTDImEgBUhSfiew/view?utm_content=DAFAW9]UPHwW&utm_campaign=des

ignshare&utm medium=link&utm source=publishsharelink

193 |1 &


https://www.canva.com/design/DAFAW9jUPHw/K3tiqZNKTDlmEgBUhSfjew/view?utm_content=DAFAW9jUPHw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Campo de Fomacidn Acodémica Explomadn y Comprersdn del Mundo Natudl y
Socid Instrucciones: observa el botiquin muestra y recorta las
fprerch o Espeada imé dé 2 saal { fu botiauin v débilol
» Atierde reglas de segurdod y et ponerse enpeligro d jugar y edlzor MUgenes; Getples pegaian & ¢ rquiny ‘
actvidodes en lo escusla / Iderdfica 2onan y shuaciones de riesgoa ks que | @Scribe tu nombre y dibuja ko cruz rojo
puede estor 0 xpuesto en lo escuela. lo cdle y en of hogar
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Practica para los Alumnos
Mi mapa de la casa para realizar simulacros

Descripcion
e  Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar
.. actividades en la escuela
Actividad 2 .

Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto

Situaciones de riesgo en la escuela la calle y en el hogar

"Prevencion de accidentes y desastres” Fichere "Cuidade de la Salud en Educacidn Preescalar”

Campa de Formacidn Asadédmica: Exploracidn y Comprensidn del Munde Matural y

Saocial Instrucciones: Elabora un croquis de tu casa marcando las
Aprendizaje Esperade: ’ . - .
« Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro ol jugar y realizar posibles rutas de evacuacion, sefiala los riesgos detectados y
actividades en lo esevela f Identifiea zonas y situssiones de deago o los que como reducirlos

puede estar expuesto en la escuela, la calle y en el hogar

Nombre del alumno:_

Link para descarga de actividad de “Croquis de la casa para realizar simulacros”

https://www.canva.com/design/DAFA6cQB3-k/MfIGD_gWBI1SD55EnLf3obw/view?utm_content=DAFA6cQB3-
k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink



https://www.canva.com/design/DAFA6cQB3-k/Mf1GD_gWB1SD55EnLf3obw/view?utm_content=DAFA6cQB3-k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFA6cQB3-k/Mf1GD_gWB1SD55EnLf3obw/view?utm_content=DAFA6cQB3-k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Practica para los Alumnos

Los colores de las senales “Seinaletica”

Descripcion

Actividad 1
Senaletica

Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar

actividades en la escuela

Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto

en la escuela la calle y en el hogar

Sefialética / "Los colores de las sefiales”

Fichera "Cuidado de la Salud en Educacidén Preescalar”

oz i F Exl in y o it il M s sl i
Sodd
Apranckno) s Espanada

= RS ragl ol d g rided yaviky panar e an pikgro ol juper v el iser

sewidadenan | laf e da rieage aleague
Fusds mior mpumss an laescuals, b colle yan l hegar

Irmangg ol gnas Chaans loe miioles o den B oo de que oolor son, gameniagan &
chomdr, ponding b amilia o hNer pand gl s v ook s fial

Hombre del alumna:

WA R A

COLOR DE SEGURIDAD
. Rojo

Amarillo

NO
CORRO

NO NO
GRITO EMPUJO

USO OBLIGATORIO
DE
CUBRE BOCA

Link para descargar
actividades
“Sefaletica”

https://www.canva.co
m/design/DAFBktRa8F
s/-
hxXQAQmtHik3FxDTMz
vsQ/view?utm_content
=DAFBktRa8Fs&utm_ca
mpaign=designshare&u
tm_mediums=link&utm
source=publishsharelin
k
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https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Actividad 2
Pizza de la Senaletica

Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar
actividades en la escuela

Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto
en la escuela la calle y en el hogar

Senalética / "Los colores de las senales”

Fichero "Cuidado de la Salud en Educacién Preescolar”

Campe de Fomakdn Acadim oo, Bl aracikdn y Carnpremidn del Aunde Nedural y
Scad
Aprandknoie Euperocka
* Asende reglos de segundad yevia ponerse en pel gro of jugor y reol e
achidodes en laesonla /) Memabcoxona y dhuseiones de fesge olesgue
puede mior apumic e lcescuda, ko colle yen el hegor

Instrucciones: Recorta las imbgenes y pégalas en el color de
ko pizza de sefalética que comesponden

Nombre del alumno:

WAMRM
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Conclusiones

La salud y la educacion son condiciones necesarias para que los nifios, nifias y
jovenes se desarrollen plenamente y tengan una buena calidad de vida. Los
estudiantes aprenden mejor si estdn sanos y estd comprobado que, a mayor nivel
educativo, las posibilidades de que una persona cuide su salud y evite conductas
de riesgo. La salud y la educacion siempre han de ir de la mano. Actualmente en
México se enfrentan desafios en materia tanto educativa como de salud, por
ejemplo, el sobrepeso y la obesidad afectan a cada tres nifios y adolescentes. Esta
situacion aumenta la probabilidad de padecer enfermedades. Muchos jovenes
también enfrentan riesgos como el embarazo adolescente, las infecciones de
transmision sexual, las adicciones y la depresion, los cuales impactan en su
capacidad de aprendizaje y rendimiento escolar y obstaculizan su pleno desarrollo.

El fichero aporta acciones que atienden estas necesidades basicas de educar y
desarrollar habitos salud.

En la primera fase, previa de elaboracion del fichero, fue la identificacion y andlisis
de las necesidades educativas de salud. Se consideraron las areas de oportunidad
formativas de aquellos a los que esta dirigido, se evalué y se detectaron las
necesidades de todos los elementos que intervienen en el proceso: intereses,
inquietudes, estilos de aprendizajes, objetivos, contenidos de aprendizajes,
métodos de ensefianza y aprendizaje, actividades, rol del docente, el contexto
(social, escolar), los problemas mas relevantes.

Se creo una comunicacion efectiva con el colectivo docente, ante el analisis de la
informacion previa al desarrollo de las situaciones didacticas con alumnos, padres
de familia y docentes.

Las fichas propuestas, se pueden utilizar de forma sincrénica o asincrénica con los
alumnos, padres de familia y docentes.

Las fichas dirigidas a los alumnos permitieron que identificaran: ¢Quiénes son?,
¢cuanto miden?, ¢ cuanto pesan?, ¢, de que se alimentan?, ¢de que se hidratan?, el
plato de dieta planetaria, la jarra del buen beber, su vista, su oido, su olfato y su
postura, el aseo y cuidado personal (bafio diario, técnica correcta de lavado y
desinfeccion de manos, el uso correcto de cubrebocas, atencion de normas de
convivencia y reglas para convivir, asi como nuevos saludos, durante la pandemia
por covid-19), la higiene en los alimentos, medidas en el hogar la casa y la
comunidad para prevenir enfermedades y accidentes, cuidados de las mascotas,
las vacunas, el uso del botiquin, mapa para realizar simulacros de evacuacion,
conocen e identifican los colores de las sefales.



Las fichas dirigidas a los docentes, favorecen la formacion continua, el aprendizaje
de nuevos temas tales como “inocuidad de los alimentos”, “dieta planetaria”, el
cuidado de su salud como docentes, recomendaciones que puede hacer la
educadora o educador para mantener una buena postura corporal y evitar
enfermedades, tabla de sefiales de alerta que permiten detectar posibles problemas
visuales, auditivos y posturales en los alumnos

Las fichas dirigidas a los padres de familia ofertan guias de orientacion para los
alumnos de primer ingreso al jardin de nifios, el conocimiento de acciones para el
desarrollo de habitos y practicas de higiene de salud, las caracteristicas de una
alimentacion adecuada, ¢coémo prevenir y atender casos de obesidad desde el
jardin de niflos?, propuesta de menu dieta planetaria, medidas para adoptar la
higiene del agua y los alimentos, medidas para adoptar el tratamiento de la
suciedad, la basura y los excrementos en los hogares y en la comunidad, medidas
para adoptar el contacto con los animales un riesgo para la salud infantil, valoracién
de la cartilla nacional de salud, medidas de prevencion de accidentes en el hogar,
la casa y la comunidad, sugerencias para integrar un botiquin, operatividad de los
simulacros de desalojo, los colores de las sefales.

El cuidado de la salud de la familia permite a las personas en el &mbito familiar
implementar estrategias para promover la salud y prevenir la enfermedad, tomar
decisiones para su autocuidado, habitos y estilos de vida saludables.
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