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Presentacion

Con el fin de apoyar a los padres de familia que en la actualidad se ven obligados a cumplir
largas jornadas laborales, el Gobierno de la Ciudad de México implementé desde 2013, el
Programa de Servicios SaludArte en escuelas publicas de jornada ampliada. El Programa
esti orientado a fortalecer aprendizajes de las nifias y los nifios, brindando igualdad de

oportunidades de aprendizaje y apoyar a madres y/o padres trabajadores.

SaludArte es un espacio educativo que brinda a las nifias y nifios a través de los talleres de
Nutricién y Cuidado del Entorno la promocién de estilos de vida saludables que ayuden en la
prevenciéon de enfermedades producidas por una malnutricibn. La hora de la ingesta
SaludArte, ensefia que la alimentacién saludable es una condicion necesaria para garantizar
un desarrollo fisico e intelectual de todo individuo, razén por la cual México como otros

paises reconoce la alimentaciéon como un derecho humano fundamental.

Ante la prevalencia de los indices de obesidad y sobrepeso en la poblacion infantil en
México, principalmente en zonas urbanas, es urgente sensibilizar a la poblacién en general
sobre la practica de habitos saludables que le permitan tener una vida saludable y plena. Es
asi como mediante el Programa SaludArte se promueve la actividad fisica y la Nutricién
adecuada, en esta etapa, en la que la nifia y el niflo son mas susceptibles en la formacion

de habitos saludables mediante experiencias significativas

El Programa SaludArte a través de la educacion en Nutricion y Cuidado del Entorno tiene
como herramienta fundamental el promover practicas de alimentacion saludables, que
mejoren los habitos de alimentacién de las nifias y los nifios y a la par con sus familias;
asumiendo la conveniencia de ensefiar a las nifias y los nifios desde etapas tempranas, la
importancia que tiene la alimentacion para garantizar una calidad de vida saludable, ya que
los habitos alimentarios adquiridos en esta etapa van a ser determinantes en su vida como

adultos, incidiendo a su vez en los habitos de las siguientes generaciones.
El Programa SaludArte, proporciona a las nifias y nifios una asistencia alimentaria que

aporta el 40% del requerimiento diario recomendado en nifios en edad escolar; también

genera en ellos un respeto por su entorno a través de dinamicas como la importancia de
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elaborar un huerto urbano, con la visibn de autoconsumo, rescate de espacios y reciclar,

recuperar, reducir y reutilizar.

Ademas, considera incluir a padres de familia para garantizar que en casa se refuercen los
conocimientos adquiridos por las nifias y los nifios y de esta manera crear un ambiente sano

que repercuta a largo plazo.

Del Modelo Educativo

El Modelo Educativo del Programa de Servicios SaludArte desde el afio 2013, define su

objetivo general como:

e Preparar para la vida a nifias y nifios de educacion bésica en las escuelas primarias
publicas de jornada ampliada del Distrito Federal, fortaleciendo la formacion integral
mediante herramientas vinculadas al autocuidado de la salud, la expresion artistica y

ciudadana a través de la educacion complementaria.

La infancia es la etapa en la que se establecen habitos de alimentacion y de higiene, que
seran una herramienta fundamental el resto de la vida, determinando asi el estado de
nutricién y salud. Por ello, es importante cualquier esfuerzo encaminado a instaurar y/o

mejorar los habitos durante las primeras etapas de la vida.

La formacién de los habitos de alimentacién empieza con las costumbres y tradiciones del
entorno familiar. Esta formacién, es reforzada por los aprendizajes adquiridos en la escuela,
siendo asi las dos vias principales y responsables de la instauracién de unos habitos de
alimentacion y de salud adecuados en las niflas y los nifios. Es asi que la comunidad
educativa formada por: escolar, Padre de Familia, y Profesor / Tallerista, deberan mantener

una comunicacion entre si para lograr dicho objetivo. (Ver figura).

Escolar

Profesor/
Tallerista

Padres de
Familia
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El Programa SaludArte se alinea al propoésito de la educacion en nutricion en la escuela,
estipulado por la FAO, el cual se enfoca en lograr que los nifios adquieran una capacidad
critica para elegir una alimentacion saludable en un mundo que cambia rapidamente y en el
cual se observa una continua diversificacion de los alimentos procesados y una pérdida de
los estilos de alimentacion familiar (OMS, 1998; FAO, 1998; FAO/OMS, 1995).

Es importante sefialar que el Programa de Servicios SaludArte busca integrar una educacion
nutricional donde los nifios tomen conciencia de la importancia de comer sanamente. Esta
educacion debe incluir a los padres de familia, sensibilizarlos y reforzar la informacion
logrando desarrollar en la familia las habilidades que les permitan distinguir y seguir una

alimentacién saludable y entender sus beneficios.

La educacion en nutricion, entendida como la combinacién de experiencias de aprendizaje
disefliadas para facilitar la adopcién voluntaria de conductas alimentarias y otras
relacionadas con la nutricién que conduzca a la salud y bienestar, ha sido reconocida como
uno de los elementos esenciales para contribuir a la prevencion y control de los problemas
relacionados con la alimentacion del mundo. (FAO/OMS, 1992; FAO, 1995; Contento et al.,
1995).

Con el Programa se busca articular dos intervenciones que impacten en la salud para

potenciar el estado nutricional de los nifios y las nifias, estas son:

e El cambio de habitos alimentarios a través de la ingesta de alimentos balanceados y
la imparticion de talleres de Educacién en Nutricion de forma ludica utilizando como
uno de los medios el Huerto Escolar.

e La practica de habitos de higiene como la ensefianza de la técnica correcta del
lavado de manos y cepillado de dientes. (ver imagenes abajo, tomadas de
Organizacién Mundial de la Salud y Secretaria de Salud, respectivamente).
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¢ Como lavarse las manos?

ALAVESE LAS MANOS S1ESTAN VISIBLEMENTE SUCIAS!
DE LO CONTRARIO, USE UN PRODUCTO DESINFECTANTE DE LAS MANOS

! Duradion del lavado: entre 40 y 60 segundos

e

Aodn s S ugn o B b wamon wnare

b& )% -:@

Organizacion e spaindanal pregagiset SALVE VIDAS
Mundial de la Salud  wn» stene wames  Limplese las manos

No olvides
cepiliarte los

Pasos para un buen cepillado =

vecesal dia

* Incine el cepilo o 45°contra
el borde de la encio

* Cepile suavementeio
superficie dental externa de
20 3dientes por vezconun
movimienio de adelonte
hacia atrés.

« Incine ol coplio * Coloque el cepllo * Ceplle suavemenis
verticaimente etras de s sobre ko superficie la lengua para
dientes frontcles. Hoga masticatona y hago eiminor los
varios movimientos de un movimiento bacterias y refrescor
0o hacia abajo usando ol akento,

1o parte delantera del suave de adeionte
copito. hacia. atrés
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Estas practicas de higiene que se desarrollan en la jornada SaludArte buscan orientar el

cambio a un estilo de vida saludable para los escolares y sus familias.
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Enfoque Pedagogico:

En el Programa educativo del componente de Nutricion y Cuidado del Entorno, los temas a
desarrollar estan articulados tomando en cuenta las tres dimensiones del concepto de
nutricion: Dimensién Bioldgica, Dimension Social y Dimensién Ambiental o Ecoldgica.
(Macias, M.et-al, 2009)

Tridimensionalidad del Concepto Nutricién

DIMENSION AMBIENTAL O

DIMENSION BIOLOGICA:

Se concibe a la nutricidn como el
conjunto de procesos mediante los
cuales el hombre ingiere, absorbe,
transforma y utiliza las sustancias que
se encuentran en los alimentos y que
tienen que cumplir cuatro
importantes objetivos: suministrar
energia para el mantenimiento de sus
funciones vy actividades, aportar
materiales para la formacidn,
crecimiento y reparacion de las
estructuras corporales y para la
reproduccién, suministrar las
sustancias necesarias para regular los
procesos metabdlicos y reducir el
riesgo de algunas enfermedades.

DIMENSION SOCIAL:

En casi todos los paises, los factores
sociales y culturales tienen un
influencia muy grande sobre lo que
come la gente, cdmo preparan sus
alimentos, sus practicas alimentarias
y los alimentos que prefieren” (2). En
este sentido intervienen
determinantes sociales, culturales
(religién y educacidn) y econdmicas
que afectan a la nutricion de manera
directa e indirecta. Por otro lado en la
nueva propuesta de la dimensidén
social se menciona que la nutricién va
de practicas individuales a
poblacionales surgiendo asi el
término de nutricidn comunitaria .

ECOLOGICA:

La poblacién humana ha aumentado y
las consecuencias en el medio
ambiente cada vez son mas graves,
dichas modificaciones repercuten en
la produccién de alimentos. Aunque
la ciencia de la nutricién ha tenido
grandes avances no ha sido de igual
manera entre las distintas
dimensiones, tal es el caso de esta,
por lo que la nueva tendencia a seguir
en esta perspectiva es asegurarse de
que la practica de nuestra ciencia
apoye ecosistemas sostenibles y
ambientes sanos y asi influir en uno
de los determinantes de la salud: el
medio ambiente

La implementacion de huertos escolares en los talleres de Nutricién y Cuidado del Entorno,
como lo menciona Macias, M. 2009 en la ultima tridimencionalidad, es la ensefianza de la
importancia de la sustentabilidad de los alimentos y la utilizaciéon de cultivos como fuente de
energia como medidas que apoyan la parte nutricional de las poblaciones y contribuyen a la
conservacion del medio ambiente. Por otra parte hace la recomendacién de no ver la
Nutricibn como un tema Unicamente biolégico, si no verlo desde una perspectiva
multidisciplinaria en la que no se vea al individuo y su problemética de salud, en donde el
desequilibrio metabdlico no se debe Unicamente a una mala alimentacion si no que también

influyen aspectos bioldgicos y sociales.
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El Programa de educacion en Nutricién y Cuidado del Entorno del Programa SaludArte esta
disefiado para orientar el trabajo pedagogico de los talleristas, con la finalidad de promover
experiencias de aprendizaje activo, donde a través de la planeacion de secuencias
didacticas basadas en los contenidos del Programa académico se dan a conocer los temas
sobre como cuidado de la salud, caracteristicas de una alimentacién adecuada, los
conceptos de un huerto escolar, de modo que los talleres no partan de la improvisacion y
tengan un objetivo educativo claro a lo largo del curso; de tal modo que cada sesion deberé
planearse por escrito antes de presentarla frente al grupo considerando un ambiente ludico,
de respeto y confianza entre pares, se deberan establecer espacios de aprendizaje en
donde se fomente el autocuidado, para expresar gustos y preferencias en la alimentacion y
en la medida de lo posible, vivir el proceso de cultivar, preparar y consumir alimentos

saludables .

El Programa de Servicios SaludArte busca que el aprendizaje rompa con un modelo de
ensefianza tradicional en donde las nifias y los nifios solo son receptores. Se busca que el
alumno se sienta en un lugar de pertenencia y seguridad, abierto al juego y la
experimentacion, donde la motivacion sea el elemento que les permita tener iniciativa y

desarrollar una experiencia a partir de sus necesidades.

El tallerista deberd establecer reglas que favorezcan un trabajo respetuoso y colaborativo,
se busca generar conciencia y autorregulacion, de tal manera que la y el nifio desarrollen
habilidades de adaptacién, autosuficiencia y responsabilidad. También se deberan llevar a
cabo evaluaciones periddicas y abrir espacios para la autoevaluacion, de modo que los
niflos puedan reflexionar acerca de los logros obtenidos en su proceso formativo, asi como

las &reas en las que les interesa complementar su aprendizaje.
En la implementacion de los talleres, las nifias y los nifios desarrollan habilidades y saberes
que adquieren, movilizan y ponen a prueba en situaciones nuevas.

En la planeacion el Tallerista debera considerar los siguientes aspectos:

Contenidos Conceptuales: Se refiere a los saberes o conceptos que explican aquello que

se realiza, estan dentro del ambito de lo tedrico, aunque en la modalidad de taller deben

ser siempre “experimentados, no impartidos en formato de catedra o exposicion.
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Contenidos Procedimentales: Se trata la movilizacion de los saberes. La teoria puesta a

funcionar.

Contenidos Actitudinales: Se trata del vinculo con las actitudes requerida para el

aprendizaje y la ejecucion. Puede tratarse de habilidades sociales.

El tallerista debera considerar:

Espacio fisico y materiales

Llegar 15 minutos antes para hacer un reconocimiento previo del espacio donde dara
el taller con la finalidad preparar con antelacion sus materiales y planear la utilizacion
del espacio en cada sesion.

Si se requiere mover las bancas/mesas, se podra solicitar apoyo de los alumnos toda

vez que esta no los ponga en riesgo y se haga en orden.

Material de apoyo (Modelo educativo, planeaciones)

Entregar planeaciones en su Coordinacion académica (Coordinacion de Nutricion)
ANTES de su ejecucion.

Conocer los temas y dinamicas que se trabajaran en cada sesién y los materiales a
utilizar.

Conocer a las nifias y nifios de sus grupos, con la finalidad de adecuar las dinamicas

con el nivel de desarrollo de estos.

Desarrollo de las sesiones

Generar un ambiente de respeto, tolerancia, integracién e interaccion entre nifas,
nifios, tallerista y materiales.

Distribuir a las nifias y los nifios el material necesario para un desarrollo adecuado de
la actividad.

Respetar los tiempos que requiere cada periodo de la sesion.

Al final de la segunda hora de taller, debera quedarse 10 minutos después de las
17:30 hrs., para garantizar que el grupo que atendié se queda a cargo del monitor o

coordinador escolar.

Tallerista-nifias/nifios
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Potenciar las fortalezas de los nifios y las nifias.

Generar un ambiente de confianza y seguridad

Apoyar y orientar de acuerdo a las necesidades individuales y del grupo.
Promover el interés para explorar y fomentar la curiosidad.

Motivar en las nifias y los nifios la toma de decisiones y resolver problemas.
Dejar que se desenvuelvan libremente.

Contemplar dinamicas que permitan a las nifias y los nifios hablar acerca de sus

emociones.

Para crear situaciones de aprendizaje activo, el tallerista debe:

Asegurar la organizacion adecuada del espacio fisico para los diferentes tipos de
actividades.

Conocer las pautas de desarrollo de los alumnos en su area con el fin de alinear sus
actividades segun su nivel de desarrollo.

Proporcionar a los alumnos materiales diversos para estimular su desarrollo. La
diversidad de materiales estimula la imaginacién de los nifios. Se recomienda pensar
no sélo en los materiales que se utilizaran directamente en las actividades, sino en
materiales que se requieren para limpiar el espacio de trabajo, materiales de la vida
cotidiana que se pueden aprovechar, materiales de desecho que se pueden
reutilizar.

Crear situaciones reales para que los alumnos se involucren con personas, objetos,
ideas, etc., con las que se enfrentan dia con dia para adquirir asi competencias para
la vida.

Indagar sobre las motivaciones y preocupaciones de los alumnos para establecer un
vinculo de confianza que optimice su aprendizaje.

Recuperar las experiencias cotidianas de aprendizaje de los alumnos para construir
a partir de éstas un nuevo bagaje de conocimientos y actitudes.

Estimular el pensamiento critico de los alumnos para que proporcionen argumentos
vélidos en todas sus intervenciones.

Motivar a los alumnos a resolver cosas por si mismos estimulando su autonomia.
Crear un ambiente participativo y construir reglas para la convivencia en
colaboracién con los alumnos, si ellos contribuyen a construir y acordar las reglas
gue regiran las dinamicas de interaccién, es mas probable no sélo que las respeten,

sino que se ejerciten en las relaciones democraticas (Conde, 2004).
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e Mostrar una congruencia en las conductas cotidianas basada en el respeto a los
derechos humanos y la equidad de género que permita a los alumnos construir
modelos solidos para su actuacion cotidiana.

e Tomar en cuenta las dimensiones socio afectivas (conocimiento de emociones,
sentimientos) para el proceso de aprendizaje de los alumnos.

e Estar consciente de la diversidad de sus alumnos y atenderlos segun las
necesidades del contexto en el que se desenvuelve.

e Acompafar célidamente a los alumnos en su proceso de aprendizaje brindandole las
orientaciones necesarias.

o Promover el aprendizaje entre pares.

e Fomentar la curiosidad de los alumnos.

o Ampliar los intereses de los alumnos.

¢ Ayudar a que los alumnos utilicen lo que aprenden para comprender la realidad que
los rodea.

Competencias para la vida

Habilidades o Competencias para la vida en las Escuelas fue una iniciativa internacional
promovida por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) a partir de 1993, con el objetivo
de que nifias, nifios y jovenes adquieran herramientas psicosociales que les permitan
acceder a estilos de vida saludables. Estas aptitudes son necesarias para tener un
comportamiento adecuado y positivo, que le permitira enfrentar eficazmente las exigencias y

retos de la vida diaria.
La OMS bas6 su iniciativa en dos caracteristicas ampliadas:

Primera: la importancia de la competencia psicosocial en la promocion de la salud: el

bienestar fisico, mental y social de las personas.

Segunda: como consecuencia de los cambios sociales, culturales y familiares de las ultimas
décadas y reconociendo lo dificil que desde los hogares se realice un aprendizaje suficiente
de estas competencias para la vida, propuso que la enseflanza de diez habilidades se
trasladara al contexto de la educacion formal (autoconocimiento, empatia, comunicacion

asertiva, relaciones interpersonales, toma de decisiones, solucion de problemas y
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conflictos, pensamiento creativo, pensamiento critico, manejo de emociones Yy

sentimientos y manejo de estrés).

Dentro del Programa se han considerado las competencias para la vida como: la capacidad
de manejar situaciones de la vida cotidiana relacionadas con las necesidades que
contribuyen a la creacion de un proyecto de vida en convivencia.

Competencia General del Componente Nutricién y Cuidado del Entorno:

Desarrollar en las niflas y nifios el gusto por una alimentacién y estilos de vida

saludables, considerando sus costumbres alimentarias y respetuosas de su medio

ambiente, llevandolos a favorecer la diversidad en su dieta y en una buena nutricion.
Competencias especificas del Componente de Nutricién y Cuidado del Entorno:

1. Maneje conceptos basicos de alimentacién y nutricién.

2. Reconozca y explique las caracteristicas de la Dieta correcta, para garantizar una
calidad de vida saludable.

3. Seleccione los alimentos que debe consumir de acuerdo a las recomendaciones
nutricionales.
Practique buenos habitos de higiene y salud.
Tome sus propias decisiones en cuanto a qué alimentos debe consumir, asi como las
cantidades adecuadas.

6. Reconozca y valore los recursos naturales locales y utilice en su alimentacion.
Reconocer la relacion entre el huerto escolar y una nutricion adecuada, aprender a
cultivar productos alimenticios saludables.

8. Reconoce la Alimentacién como un Derecho Humano.

Las actividades complementarias a desarrollarse en el componente de Nutricion y Cuidado

del Entorno se organizan en tres bloques tematicos.
Bloque I: El autocuidado, las tradiciones y la nutricion.

Bloque II: Valorando el entono a través de la convivencia.

Bloque llI: Seleccionando alimentos: cultivo, cosecha y alimentacion.
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Bloque I. El autocuidado, las tradiciones y la nutricion.

Objetivo
Que la nifia y el nifio, partiendo de sus experiencias y habilidades, con el acompafiamiento
del talleristas adquiera la capacidad de elegir los alimentos que integran una dieta

saludable, y reconozca los beneficios de adoptar habitos de higiene en su vida diaria.
Objetivos especificos

En este bloque se realizaran diversas actividades que serviran de apoyo para que la nifia y

el nifio conozcan las tradiciones que se celebran en su comunidad y/o en familia.

Identificar los alimentos o platillos propios, asi como las adaptaciones que han tenido con el
paso del tiempo (“para valorar mis tradiciones, primero tengo que conocerlas y

entenderlas”).

Blogue Il. Reconociendo los beneficios de una Dieta Correcta en

su desarrollo y crecimiento.

Objetivo

Promover actividades para fomentar habitos alimenticios y de salud adecuados para
garantizar una alimentacién saludable y orientar respecto a los alimentos indispensables

para que el organismo funcione de manera correcta y les ayude a un sano crecimiento,

comparandolo con otras especies.

Que las y los niflos reconozcan areas, recursos y oportunidades para desarrollar la siembra,
cultivo y cosecha de alimentos de facil produccién y aprendan a identificar y utilizar material

de reciclado seguro.

Bloque lll. Seleccionando alimentos: cultivo, cosechay

alimentacion.

Objetivo
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Objetivos especificos

Proponer y planear qué platillo tradicional pueden elaborar al finalizar el ciclo escolar con

ingredientes que obtengan de su huerto escolar.
A partir del reconocimiento del espacio en la escuela y de las caracteristicas ambientales de

la region, determinar el tipo de huerto y cultivo que se pueden implementar en su escuela:
vertical, colgante, en huacales etc apoyandose del reciclaje.
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BLOQUE |: EL AUTOCUIDADO, LAS TRADICIONES Y LA NUTRICION.

Contenido

Aprendizajes esperados.
Que la nifiay el niio:

¢ Plato del bien comer.

e Derecho a la Alimentacion.

e Elcuerpoy los sentidos.
e Gastronomiay Salud.

Identifique y clasifique los alimentos por grupo.
Reconozca los beneficios de los alimentos en
Su cuerpo.

Distinga que el dafio estd en la cantidad y
frecuencia de consumo y no en el alimento.
Reconozca la Alimentacién como un Derecho
Humanao.

Identifique la alimentacion y la activacion fisica
como un binomio perfecto para el
autocuidado.

Valore la importancia del lavado de manos y el
cepillado de dientes.

Identifique ¢Qué sentidos estan involucrados
en la degustacion de alimentos?

Reconozca las costumbres y tradiciones de su
comunidad.

Identifique y elabore platillos tradicionales de
su comunidad.

Conozca los beneficios de la alimentacion de
sus antepasados.

Distinga los diferentes aportes de los
alimentos cultivados y los alimentos
procesados.

Identifique alimentos saludables para la

preparacion de las fiestas decembrinas.

FECHAS IMPORTANTES:

Septiembre:

- 16 Dia Internacional de la Preservacion de la Capa de Ozono.
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- 20 Dia Internacional por la Paz.
- 24 Dia Mundial del Corazon.

Octubre:

- 01 Dia Internacional del Adulto Mayor.

-02 Dia Mundial del Habitat.

. 07 Dia Internacional del Agua.

- 08 Dia Internacional para la Reduccion de los Desastres Naturales.

- 16 Dia Mundial de la Alimentacién. [Derecho a la Alimentacién- ver anexo]
- 19 Dia Mundial contra el Cancer de Mama.

- 20 Dia Mundial de la Osteoporosis.

Noviembre:

- 13 Dia Mundial de la Diabetes.

- 16 Dia Internacional de la Tolerancia.
- 20 Dia Mundial de la Infancia.

- 29 Dia de la Persona Obesa.

Diciembre:

- 02 Dia de la Organizacién Panamericana de la Salud.

- 03 Dia Internacional de las Personas con Discapacidad.

- 10 Dia Mundial de los Derechos Humanos: Derecho a la alimentacion [Ver anexo]

BLOQUE II: RECONOCIENDO LOS BENEFICIOS DE UNA DIETA CORRECTA EN SU
DESARROLLO Y CRECIMIENTO.

Aprendizaje Esperado.

nteni ifi in
Contenido Que la nifia y el nifio:

e Identifique las caracteristicas de una dieta
o Dieta Saludable. saludable.

) . ° i0
« Tipos de dietas Reconozca la relacibn entre consumo de

. . alimentos y gasto energético.
e Diferencias en los Y9 9

organismos de la especie e Conozca los diferentes tipos de dietas:

humana y animal. vegetariano, vegano etc.

e Comprenda que hay diferencias’ entre los
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e La alimentacion en el
desarrollo humano.

e Siembra de temporada.

e Modelo de huertos.

e Tipo de riego: aspersion,
goteo, gravedad, etc.

¢ Reciclaje

e Alimentos que se cultivan en

mi region.

sistemas digestivos de los seres vivos: ser
humano, ballena, vaca, pollo, cabra, conejo,
vibora, etc.

Identifique que la cantidad de alimento a
consumir va a depender de la edad, actividad
fisica, sexo y estado de salud.

Reconozca la importancia de hidratarse.
Identifigue qué alimentos se cultivan en su
comunidad.

Identifique la temporalidad de siembra de
alimentos en su comunidad.

Explore espacios para identificar el adecuado
para que elabore su huerto.

Conozca la preparacion de los sustratos para
la siembra.

Conozca ¢por qué existen diferentes tipos de
riego?

Reconozca la importancia del reciclaje.
Reconozca los beneficios al planeta al reutilizar

diversos materiales.

FECHAS IMPORTANTES:

Enero:

- 30 Dia Mundial contra la Violencia.

Febrero:

- 04 Dia Mundial contra el Cancer: (prevencion y tratamiento del cancer a través de la

alimentacion).

Marzo:

- 22 Dia Mundial del Agua. (método de captacién, ahorro y aprovechamientos del agua).
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BLOQUE lIIl: SELECCIONANDO ALIMENTOS: CULTIVO, COSECHA Y ALIMENTACION

Aprendizaje Esperado

Contenido - s
Que la nifiay el nifo

. . e Conozca recetas heredadas entre la familia.
e Micomunidad.

e Costumbres y tradiciones. e Recolecte y comparta recetas originarias de

e Cosecha Saludable. su comunidad.
e Las4“R".

e Los valores en la

e Describa los alimentos que se utilizan
comunmente en las fiestas de su comunidad.

convivencia. e |dentifigue como se han modificado los
platillos a través de la historia.

¢ Realice la siembra de semillas y reconozca
los cuidados de una planta.

e |dentifigue de donde se obtienen Ilos
alimentos que no se cultivan en su
comunidad.

e Conozca de los tipos de cultivo en su
comunidad.

e Reconozca las diferencias en la ejecucion de
la actividad fisica que realizaban sus
antepasados y la que hoy en dia se practica.

e Valore la regla de las cuatro “R”: reducir,
reciclar, redistribuir, reutilizar e identifique su
simbologia.

e Conozca los dafios ecolégicos que ocasiona
el uso de globos y popotes..

e Utilice el reciclaje para la elaboracién de su
huerto.

¢ ldentifigue los valores que se requiere para
cuidar el medio ambiente.

o Reforce los valores que aprende en casa.
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FECHAS IMPORTANTES:

Abril:

- 07 Dia Mundial de la Salud.

- 15 Dia Mundial contra la Esclavitud Infantil.

- 22 Dia Mundial de la Tierra.

- 24 Dia Mundial de la Concientizacién respecto al Ruido.

- 26 Dia de la Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica.

Mayo:

- 15 Dia Mundial de la Familia.

- 22 Dia Internacional de la Diversidad Biolégica.
- 28 Dia Mundial por la Salud de las Mujeres.

- 31 Dia Mundial sin Tabaco.

Junio:

- 01 Dia Internacional de la Infancia.

- 05 Dia Mundial del Medio Ambiente.

- 08 Dia de los Océanos.

- 17 Dia Mundial contra la Desertificacion y la Sequia.
- 21 Dia Internacional del Sol.
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BLOQUE |: EL AUTOCUIDADO, LAS TRADICIONES Y LA NUTRICION.

Contenido

Aprendizajes Esperados
Que la nifay el nifio:

e Alimentacion y Nutricion.

¢ El alimento mas importante del
dia.

e Trastornos de la conducta
alimentaria

e Habitos saludables.

e Higiene y sus beneficios.

e Elmaiz

e El huerto y la nutricion.

e Las tradiciones y su evolucion.

e Gastronomia mexicana.

Conozca conceptos relacionados a la

nutricion.

Reconozca la alimentacion como un
Derecho Humano.

Describa las caracteristicas de la dieta
Saludable.

Tome decisiones responsables sobre la
eleccién de los alimentos que consume.
Reconozca el desayuno como una
comida esencial para empezar el dia-
dia.

Comprende que el dafio a la salud no
esta en el alimento, si no en la cantidad
y frecuencia de consumo.

Conozca las caracteristicas de los
trastornos alimenticio; Anemia, anorexia
y Bulimia.

Describa las emociones que le genera el
consumo de alimentos.

Conozca el “Dia Mundial de la
Alimentacion”.

Reconozca la importancia del lavado de
manos y cepillado de dientes.

Identifique que la alimentacion y la
activacion fisica como un binomio
perfecto para el autocuidado.

Entiende la importancia de la

hidratacion.

Asume que el sedentarismo y una mala
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alimentacion son factores de riesgo para
el sobrepeso y la obesidad.

¢ |dentifique las consecuencias en la salud
por el consumo de alimentos frescos y
alimentos procesados.

e Reconozca los cuidados de una planta.

e Comprenda los factores que influyen en
la evolucién de las tradiciones.

e Conozca los alimentos tradicionales de
su comunidad.

e Reconozca el maiz, como base de la
alimentacion mexicana.

¢ Realice una receta decembrina con las
caracteristicas de una dieta saludable.

e Conozca las comidas regionales de la

Republica Mexicana.

FECHAS IMPORTANTES:

Septiembre:

- 16 Dia Internacional de la Preservacién de la Capa de Ozono.
- 20 Dia Internacional por la Paz.

- 24 Dia Mundial del Corazén.

Octubre:

- 01 Dia Internacional del Adulto Mayor.

- 02 Dia Mundial del Habitat.

. 07 Dia Internacional del Agua.

- 08 Dia Internacional para la Reduccion de los Desastres Naturales.
- 16 Dia Mundial de la Alimentacién. [Derecho a la Alimentacion]

- 19 Dia Mundial contra el Cancer de Mama.

- 20 Dia Mundial de la Osteoporosis.

Noviembre:

- 13 Dia Mundial de la Diabetes.
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- 16 Dia Internacional de la Tolerancia.
- 20 Dia Mundial de la Infancia.

- 29 Dia de la Persona Obesa.

Diciembre:

- 02 Dia de la Organizacion Panamericana de la Salud.

- 03 Dia Internacional de las Personas con Discapacidad.

- 10 Dia Mundial de los Derechos Humanos: Derecho a la alimentacion.

BLOQUE II: VALORANDO EL ENTONO A TRAVES DE LA CONVIVENCIA

Contenido

Aprendizaje Esperado

e Dieta Saludable.

e Tipos de dietas

e Diferencias en los
organismos de la especie
humana y animal.

e La alimentacion en el
desarrollo humano.

e Siembra de temporada.

e Modelo de huertos.

e Tipo de riego: aspersion,
goteo, gravedad, etc.

¢ Reciclaje

e Alimentos que se cultivan

en mi region.

Identifique las caracteristicas de
una dieta saludable.

Reconozca la relacion entre
consumo de alimentos y gasto
energeético.

Conozca los diferentes tipos de
dietas: vegetariano, vegano etc.
Comprenda que hay diferencias
entre los sistemas digestivos de los
seres vivos: ser humano, ballena,
vaca, pollo, cabra, conejo, vibora,
etc.

Identifique que la cantidad de
alimento a consumir va a depender
de la edad, actividad fisica, sexo y
estado de salud.

Reconozca la importancia de
hidratarse.

Identifique qué alimentos se
cultivan en su comunidad.
Identifigue la temporalidad de

siembra de alimentos en’ su
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comunidad.

o Explore espacios para identificar el
adecuado para que elabore su
huerto.

e Conozca la preparacion de los
sustratos para la siembra.

e Conozca existen

¢por  qué
diferentes tipos de riego?

e Reconozca la importancia del
reciclaje.

e Reconozca los beneficios al
planeta al reutilizar diversos

materiales.

Enero:

- 30 Dia Mundial contra la Violencia.

Febrero:

- 04 Dia Mundial contra el Cancer.
Marzo:

- 22 Dia Mundial del Agua.

BLOQUE lll: SELECCIONANDO ALIMENTOS: CULTIVO, COSECHA Y ALIMENTACION

Contenido

Aprendizaje Esperado
Que ela nifay el nifo;

e Valores, costumbresy
tradiciones.

e Cosecha Saludable.

e Gastronomia tradicional.

e Cocina familiar.

¢ Cambios en la Ciudad de
México a través de los afos.

¢ Cambio climatico.

Reconozca los alimentos que se utilizan en
las fiestas de su comunidad y en familia.
Identifique las modificaciones de los
platillos regionales a través de la historia.
Conozca recetas familiares.

Conozca los alimentos que puede sembrar
y cultivar en su huerto.

Valore los beneficios de cosechar lo
sembrado.

Investigue los alimentos basicos en la
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gastronomia mexicana y su region de
cultivo.

Seleccione alimentos de su huerto para
preparar un platillo saludable “Del Huerto a
mi cocina”.

Reconozca la agricultura como actividad
fisica.

Identifique los valores que necesita para
rescatar su entorno.

Utilice el reciclaje en la elaboracion de su
huerto.

Identifique los factores que contribuyen al
cambio climatico.

Reconozca como la basura influye en las
inundaciones que sufre la Ciudad de
México.

Abril:
- 07 Dia Mundial de la Salud.

- 15 Dia Mundial contra la Esclavitud Infantil.

.- 22 Dia Mundial de la Tierra.

- 24 Dia Mundial de la Concientizacion respecto al Ruido.

- 26 Dia de la Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica.

Mayo:
- 15 Dia Mundial de la Familia.

- 22 Dia Internacional de la Diversidad Biolégica.

- 28 Dia Mundial por la Salud de las Mujeres.

- 31 Dia Mundial sin Tabaco.

Junio:

- 01 Dia Internacional de la Infancia.
- 05 Dia Mundial del Medio Ambiente.

- 08 Dia de los Océanos.
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- 17 Dia Mundial contra la Desertificacién y la Sequia.

- 21 Dia Internacional del Sol.

La elaboracion de la Secuencia didactica es muy importante pues sirve para
organizar los aprendizajes a desarrollar en cada sesidbn. Es una de las
responsabilidades del tallerista para poder proponer a las niflas y los nifios
actividades secuenciadas que le asegurardn un ambiente de aprendizaje
significativo. Por lo tanto, no se debe considerar como un instrumento solo para
llenar espacios vacios, si no verlo como un instrumento que demanda el
conocimiento de la materia, la comprension del programa, la experiencia y vision

pedagdgica.
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Distribucion Temporal Del Ciclo Escolar 2017-2018

PROGRAMA GENERAL DE NUTRICION Y CUIDADO DEL ENTORNO

PROYECTO TRANSVERSAL: “Rescate para el cultivo, cosecha y Alimentacion Saludable en la
comunidad SaludArte”

SECUENCIAS DIDACTICAS

SECUENCIAS DIDACTICAS

SECUENCIAS DIDACTICAS

1
Se ti:mbr PROYECTOS 15 de PROYECTOS 09 de Abril
o :I 20 de INTEGRADORE Enero al INTEGRADORE al 26 de PROYECTOS INTEGRADORES
.. S 23 marzo S Junio
Diciembre
PRIMARIA
PRIMARIA BAJA
) BAJA
PRIMARIA Conociendo . .
. Cultivoy me | Arquitectos
BAJA mis .
L. .. Del Huerto alimento: del Sabor
Mividay la tradiciones: .
L , ala cocina -
nutriciéon Dia de . .
L, Temporalidad | Conociend
Tradiciodn, muertos .
. - Alimentos - Modelos de olos .
alimentacién . Cosecha saludable en mi
que se Huertos para | alimentos a TF
y salud . 3 entorno familiar:
cultivan en | autoconsumo través de L .
o, - ¢Qué alimentos se cultivan?
mi region las . .
L - éCuales son los platillos
experiencia ,
*Concurso . tipicos?
B T s en familia
*
PRIMARIA de dia de PRIMARIA T *“Feria Regional de Sabores”
ALTA Huertos .
ALTA Muerto 30y e Recetario
31 octubre PRIMARIA e Muestra
L Del Huerto ALTA ..
Tradicidn, . gastronémica
. . ala cocina L,
alimentacidn . e Degustacién
salud Tradicién y Arquitectos
y Conociend Nutriendo y del Sabor . ) )
costumbre: . - - Embajadores de mi comunidad
. . 0 mi pintando mis o .
La evolucién fiestas- . . --¢Qué alimentos se cultivan?
. espacio espacios: Cosechand S, .
de las decembrina -éCudles son los platillos
.. . -Rescate de o .
tradiciones en -Alimentos . . tipicos?
. i Importanci espacios costumbre
Meéxico -Pifatas o
. a del agua -Modelos de s culinarias
- Aguinaldos. .
. en los huertos en mi
Un viaje . 2 el .
seres Vvivos - técnicas de comunidad
cultural a . .
. (hombre, riego para mi
través del
. plantasy huerto
tiempo .
animales)
DISCIPLINARIO INTERDISCIPLINARIO TRANSDICIPLINARIO
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La evaluacién estd disefiada para que el tallerista pueda reunir observaciones sobre el
desempeiio del grupo al finalizar cada bloque, considerando el desarrollo de las actividades,
los aprendizajes y los productos realizados, asi como la aplicacion de estos conocimientos
en la vida cotidiana.

Esto permitird orientar al tallerista sobre el proceso de aprendizaje, por ello es importante la
realizacion de un diagnéstico inicial y la evaluacién de cada bloque. Para lo cual se deberan

utilizar los siguientes recursos o herramientas pedagdgicas: (ver anexos)

e Bitacora del tallerista: libreta en la cual se registrardn por dia las sesiones de taller
por grupo: fecha, grupo y algan comentario relevante o incidencia.

e Portafolio de evidencias (trabajos, fotografias, grabaciones, presentaciones, etc.)

e Evaluacion por indicadores: qué los niflos sean capaces de dar respuestas,

ejemplos o descripciones.

Refieren préacticas de autocuidado.
2. Refieren habitos de higiene asociados al consumo de alimentos en fin de
semana.

3. Refieren précticas positivas en relacién con su entorno.
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ANEXOS

Vinculo entre los talleres de Nutricion y Cuidado del
Entorno y los demas componentes del Programa
SaludArte

Toda vez que nuestro enfoque tiene un abordaje transdisciplinario, es preciso conocer

algunos de los elementos con los que se trabaja en los talleres de Nutricion y Cuidado del

Entorno y de manera simultanea le es inherente a los demas componentes del Programa
SaludArte.
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GLOSARIO DE VALORES

) SOLIDARIDAD

Trabajar en equipo para un bien comon.

€ AmisTAD

Convivir con carino confianza, respeto v amabilidad hacia los deméas.

, IGUALDAD

Reconocer v valorar la diversidad de las demas personas.

€ reEsPETO

Aceptar a las personas ¥ a los seres vivos tal como son vy tratarlos siempre con
educaciaon.

, HONESTIDAD

Decir siempre la verdad.

« JUSTICIA

Dar lo que corresponde o pertenece a cada uno.
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ACIDOS GRASOS: Son los componentes organicos (pequefias moléculas que se unen para
formar largas cadenas) de los lipidos que proporcionan energia al cuerpo y permiten el
desarrollo de tejidos.

Sustancia que, en disolucién, provoca un incremento de la concentracion de los iones de
hidrégeno. Los acidos pueden combinarse con las bases para el desarrollo de sales. Graso,

por su parte, es aquello que dispone de grasa (sebo, lubricante).

ACIDOS GRASOS TRANS: (Grasas trans) Tipo de &cido graso insaturado resultado de la
elaboracion de bolleria industrial, platos fritos precocinados y margarina. Se produce por la
hidrogenacién y horneado de alimentos con el fin de solidificar las grasas y dar mejor
presencia al producto.

Las grasas trans son un tipo de grasa que se forma cuando el aceite liquido se transforma
en una grasa sélida afiadiendo hidrégenos. Este proceso se llama hidrogenacién y sirve
para incrementar el tiempo de vida Util de los alimentos. Asi se obtienen grasas y aceites
para freir que son muy Utiles para la industria alimentaria, puesto que ayudan a mejorar la

perdurabilidad, el sabor y la textura de los productos.

ALIMENTACION: Es un conjunto de actos voluntarios que abarca la eleccién del alimento,
como lo preparamos y lo comemos. El hecho de comer y el modo como lo hacemos tiene
una gran relacién con el ambiente en el que vivimos y determinan en gran parte, los habitos

alimentarios y los estilos de vida de las personas.

ALIMENTACION ESCOLAR: Suministro de comidas o refrigerios a los escolares para

mejorar su nutricién y promover la asistencia a la escuela.

ALIMENTACION SALUDABLE: Es la que aporta todos los nutrientes esenciales y la

energia que cada persona necesita para conservar la salud.
ALIMENTO: Cualquier sustancia que toma o recibe un ser vivo para su nutricion para

mantener sus funciones vitales. Es el componente esencial de la vida desde el nacimiento

hasta la muerte, porque proporciona una mezcla compleja de sustancias quimicas que hace
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posible que el cuerpo construya y mantenga sus organos y le suministra la energia para

desarrollar sus actividades.

ALIMENTOS INORGANICOS: Son aquellos alimentos que se componen de los tres
macronutrientes: proteinas, hidratos de carbono y grasas. Son basicamente el agua y los

minerales.

ALIMENTOS ORGANICOS: Son los que se producen bajo un conjunto de procedimientos
“ecoldgicos” que evitan el uso de pesticidas, productos sintéticos, herbicidas y fertilizantes
artificiales.

ANEMIA: Es un trastorno en el tamafio o nimero de glébulos rojos de la sangre o de su
contenido de hemoglobina, que es la proteina encargada de trasportar el oxigeno desde los
pulmones hacia los tejidos del organismo.

ANEMIA NUTRICIONAL: Es la causada por carencia o pérdida de hierro y reduce la
resistencia a las enfermedades y debilita la capacidad de aprendizaje y el vigor fisico de los
nifios a la vez que aumenta considerablemente el riesgo de mortalidad materna como
consecuencia del parto. Las mujeres y los nifios son grupos de alto riesgo. Los signos

clinicos comprenden cansancio, palidez, dificultad para respirar y cefalea.

ANOREXIA NERVIOSA: Trastorno de origen psiconeurdtico que se caracteriza por un
rechazo sistemético de los alimentos (intensa pérdida de peso auto inducida y un profundo
miedo a engordar) y que se observa generalmente en personas jovenes; suele ir
acompafiado de vomitos provocados, adelgazamiento extremo y, en el caso de las mujeres

desaparicion de la menstruacion.

APETITO: Sensacion que percibimos cuando tenemos hambre y nos dan ganas de comer.
Es una necesidad natural que puede ser provocada por estimulos visuales u olfativos y esta
controlado por dos hormonas: la leptina y la grelina. El apetito permite al individuo
alimentarse y asi proporcionar al cuerpo la energia que necesita para funcionar. El apetito

es variable dependiendo de la persona.
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ATRACON: Actividad o accion que se desarrolla en abundancia, de manera exagerada o
desproporcionadamente. El concepto se vincula al verbo atracar, que puede aludir a ingerir
alimentos y bebidas de manera excesiva.

Tienen consecuencias fisicas. Quien come en exceso puede padecer problemas
estomacales, vomitos y otros inconvenientes. Ademas, si se reiteran con frecuencia, los
atracones generan sobrepeso u obesidad. Incluso, en algunos casos los atracones forman

parte de un trastorno de la alimentacién vinculado a la ingesta compulsiva de comida.

BENEFICIOS DEL PLATO DEL BIEN COMER: Ofrece una guia para aprender a balancear

los alimentos de una manera practica y sencilla y asi integrar una dieta correcta.

BIODISPONIBLE EN LA NUTRICION: Es porcentaje de un determinado nutriente presente
en un alimento, que un organismo es capaz de absorber, obviamente esta simplificacion no

debe realizarse pues la biodisponibilidad puede producirse también en la distribucion.

BULIMIA: Trastorno de la alimentacién de origen neur6tico que se caracteriza por periodos
en que se come compulsivamente, seguidos de otros de culpabilidad y malestar con

provocacion del vémito; se observa generalmente en mujeres jévenes.

CALORIA: Nuestro cuerpo utiliza calorias de muchas maneras para formar estructuras
corporales, producir calor, generar movimiento y guardarla en forma de grasa para su uso

posterior

COLACION: Hace referencia a aquellos aperitivos 0 productos de pequefio tamafio que
pueden servir para calmar el apetito entre comidas. Las colaciones pueden ser muy variadas
y estar compuestas de diferentes nutrientes, pero su caracteristica principal es que es un
alimento inferior en términos de tamafo y de aporte cal6rico a un alimento o comida mas
abundante. También se utiliza para designar a aquellos eventos en los que justamente, se

sirven pequefas cantidades de comida como canapés o algun otro tipo de alimento.
DERECHO: Es el conjunto de reglamentaciones, leyes y resoluciones, enmarcadas en un

sistema de instituciones, principios y normas que regulan la conducta de humana dentro de

una sociedad, con el objetivo de alcanzar el bien comuan, la seguridad y la justicia.
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DESHIDRATACION: Proceso y la consecuencia de deshidratarse o de deshidratar. Este
verbo, por su parte alude a eliminar o perder el agua que forma parte de la composicion o
gque contiene un organismo. La deshidratacion se presenta cuando un organismo pierde una
excesiva cantidad de sus fluidos naturales a partir de factores externos (como por ejemplo la
realizacion de una actividad fisica especifica) e internos (la presencia de virus o bacterias y

la consiguiente adquisicion de temperatura corporal).

DESNUTRICION: Ingesta o absorcién insuficiente de energia, proteinas o micronutrientes,

gque a su vez causa una deficiencia nutricional.

DIABETES: La Diabetes es una enfermedad producida por la presencia de altos niveles de
azucares en la sangre. Basicamente la diabetes se reproduce el organismo a causa de la
falta de una hormona segregada por el pancreas llamada insulina, también por la resistencia
que pueda prestar el cuerpo a dicha hormona. La glucosa, es un compuesto que contienen
las comidas y sirve de combustible para el organismo, a su vez la insulina contrarresta los
excesos de glucosa en la sangre, administrando sus nutrientes y proteinas a las células de
los masculos, la grasa y el higado, manteniendo asi un equilibrio éptimo en la sangre y todo
el cuerpo. Existen dos tipos de diabetes que no tienen ningun tipo de relacion patologica
pero que comparten las manifestaciones clinicas mencionadas: la diabetes mellitus (el tipo

de diabetes mas usual) y la diabetes insipida.

DIABETES MELLITUS: Comprende un grupo de enfermedades caracterizadas por
concentraciones altas de glucosa en sangre a causa de defectos en la secrecién y/o la

accion de la insulina.

DIETA: Es la pauta que una persona sigue en el consumo habitual de alimentos en el

transcurso de un dia. Etimolégicamente la palabra dieta significa “régimen de vida”.

DIETA COMPLETA: Es indispensable que la dieta contenga todos nutrimentos que una
persona requiere; por eso la dieta debe incluir alimentos que se identifiquen por su
contenido de nutrimentos. Con objeto de facilitar el cumplimiento de este criterio, los

alimentos han sido clasificados en grupos genéricos, a los que luego se hara mencion.
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DIETA EQUILIBRADA: Se recomienda que la dieta mantenga una proporcion equilibrada
en cuanto a los macro nutrimentos, de tal manera que los hidratos de carbono proporcionen

entre 55 y 65% de la energia; los lipidos entre 20 y 30%; y las proteinas entre 10 y 15%.

DIETA SUFICIENTE: Se busca ademas que la dieta no so6lo contenga todos los nutrimentos
(proteinas, grasas, hidratos de carbono, vitaminas, minerales y agua), sino que éstos se
encuentren en cantidad suficiente para proveer de energia, nutrimentos plasticos, minerales

y vitaminas, que intervienen en las reacciones quimicas del organismo.

DIETA VARIADA: Amplia variedad de alimentos preparados en forma distinta de un dia a
otro, asegurando un aporte adecuado de nutrimentos y a la vez fomenta una mejor eleccién
de los alimentos. Una dieta variada evita la acumulacion nociva de compuestos quimicos
indeseables que pueden encontrarse en los alimentos como insecticidas, herbicidas,

hormonas y otras sustancias.

DIGESTION: Es el conjunto de procesos de transformacion mecanica y quimico enzimatica
que sufren los alimentos ingeridos, con el objetivo de convertirlos en sustancias mas

sencillas (nutrientes), para ser absorbidos y utilizados por las células del cuerpo.

ENERGIA: Es el principio esencial de la vida que impulsa a los seres biologicos para
desempenfar su trabajo. En el ambito de la nutricién, concierne a la forma en que el cuerpo

utiliza y transforma la energia de los alimentos que tienen como fuente primigenia el Sol.

ESTADO NUTRICIONAL: Es la condicién de salud de un individuo influida por la utilizacién

de los nutrientes.

GRASAS O LIPIDOS: Son compuestos formados por carbono, oxigeno e hidrogeno,
insolubles en agua, cuyos constituyentes especificos son los llamados acidos grasos, de los
gue se conocen mas de 50.

Nos dan mucha energia, mantienen el calor del cuerpo, ayudan a que algunas vitaminas se

aprovechen mejor, ejemplo de ello: los aceites, la mantequilla, las nueces, entre otros.
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HABITO ALIMENTARIO: Son las elecciones efectuadas por individuos en respuesta a las
presiones sociales y culturales, para seleccionar, preparar y consumir una fraccién de los

recursos alimentarios posibles.

HABITOS DE HIGIENE: Cuidados, préacticas o técnicas utilizadas para la conservacion de la
salud y la prevencion de las enfermedades. Por extensién, higiene se relaciona con la
limpieza y aseo de viviendas y lugares publicos. Los habitos de higiene y salud ayudan al
nifio a cuidar, valorar su propio cuerpo y a percibir satisfaccion de limpieza como bienestar
personal (por ello es importante crear habitos de higiene en el nifio, desde edades muy
tempranas).

HIDRATOS DE CARBONO: Nos proporcionan energia (cereales y los tubérculos).

HIGIENE DE LOS ALIMENTOS: Comprende las condiciones y medidas necesarias para la
produccién, elaboracion, almacenamiento y distribucién de los alimentos destinados a

garantizar un producto inocuo, en buen estado y comestible, apto para el consumo humano.

HIPERTENSION: Aumento persistente de la presion arterial: la fuerza ejercida por unidad de

area sobre las paredes de las arterias.

HUERTO: Terrenos, generalmente pequeiios, cercado de pared donde se cultivan hortalizas

y arboles que dan productos y frutos comestibles y medicinales.

HUERTO ESCOLAR: Es un lugar donde se cultivan hortalizas, granos basicos, frutas,
plantas medicinales, hierbas comestibles, ornamentales. Esta ubicado dentro del centro

escolar e involucra a la comunidad educativa en la implementacion.

INGESTA DIARIA RECOMENDADA: La ingesta diaria promedio de nutrientes que basta
para satisfacer las necesidades de casi todas las personas sanas (cerca del 98 por ciento)
de una poblacién. En cuanto a las calorias, la cantidad diaria recomendada se basa en el

promedio de una poblacién dada.

INGREDIENTE ALIMENTARIO: Uno de los componentes o el constituyente principal de

cualquier mezcla o combinacién que constituye un alimento comercial. Cualquier materia
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prima, producto elaborado, condimento u otro, que pueda utilizarse para la elaboracion y

conservaciéon de un producto alimentario.

MACRONUTRIENTES: Son aquellos que se requieren a diario en grandes cantidades y
suministran la mayor parte de la energia metabdlica del organismo. Por ejemplo, proteinas,

lipidos e hidratos de carbono.

MENU: Conjunto de los platos que constituyen una comida (desayuno, almuerzo, merienda

0 cena).

MICRONUTRIENTES: Son aquellos que el organismo necesita en pequefias dosis diarias,
pero que son indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo durante todo el ciclo de

vida. Por ejemplo, vitaminas, minerales.

MINERALES: Elemento o compuesto inorganico indispensable para el crecimiento y
funcionamiento adecuado de las pantas y animales, tales como el hierro, el fésforo y el

nitrégeno.

NECESIDADES NUTRICIONALES: La cantidad de energia, proteinas, grasas vy

micronutrientes necesarios para que una persona lleve una vida saludable.

NUTRICION: Conjunto de fendmenos mediante los cuales se obtienen, utilizan y excretan
las sustancias nutritivas. Hace referencia a los nutrientes que componen los alimentos y al
conjunto de procesos involuntarios, como la digestién y absorcion de sus componentes, su

metabolismo y la eliminacion de los desechos celulares del organismo.

NUTRIENTE: Son las sustancias contenidas en los alimentos, necesarias para el
funcionamiento normal del organismo, necesarias para el crecimiento, reparacion vy
mantenimiento de nuestro cuerpo. Algunos se llaman nutrientes esenciales, que son
aquellos que no pueden ser producidos por el organismo y deben ser aportados a través de

la alimentacién (aminoéacidos, acidos grasos, vitaminas, minerales, agua).
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OBESIDAD: Exceso de masa grasa acumulada en el organismo por efecto del desequilibrio
energético positivo; aparece cuando la ingestién de alimentos es superior a las necesidades

del organismo.

PLATO DEL BIEN COMER: Es un esquema en la alimentacion para la promocién y
educacion de la salud en materia alimentaria, la cual da los criterios para la orientacion
nutricional.
Facilita la seleccién y consumo de alimentos:

o Laidentificacion de los tres grupos de alimentos.

o Lacombinacién y variacion de la alimentacion.

o La seleccion de menus diarios con los tres grupos de alimentos.

o El aporte de energia y nutrimentos a través de la dieta correcta.

PORCION: Es una nociéon que procede de portio, un vocablo latino. El término permite
nombrar al fragmento o trozo que se separa de un todo, es decir: es la cantidad que uno

elige servirse para beber o comer

PROTEINAS: Ayudan a crecer, reparan y forman los tejidos del cuerpo. Las contienen las

leguminosas y los alimentos de origen animal.

RACION: La racién o “canasta de alimentos” consiste en general en una variedad de
alimentos basicos (cereales, aceite y legumbres), alimentos adicionales llamados
complementarios (carne o pescado, frutas y verduras, mezclas de cereales fortificadas,

azucar, condimentos) que mejoran la adecuacién nutricional y el sabor de los alimentos.

REQUERIMIENTO NUTRICIONAL: Es la cantidad promedio de un nutriente que necesita el

organismo sano para realizar adecuadamente sus funciones.

SALUD: Es la condicion de todo ser vivo que goza de un absoluto bienestar tanto a nivel
fisico como a nivel mental y social. Es decir, el concepto de salud no sélo da cuenta de la no
aparicion de enfermedades o afecciones, sino que va mas alla de eso. En otras palabras, la
idea de salud puede ser explicada como el grado de eficiencia del metabolismo y las

funciones de un ser vivo a escala micro (celular) y macro (social).
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SOBREPESO: Estado pre-mérbido de la obesidad que se caracteriza por la existencia de
un indice de Masa Corporal (IMC) mayor de 25 y menor de 27 en la poblacion adulta

general, y en poblacion adulta de talla baja, mayor de 23 y menor de 25.

VITAMINAS: Son sustancias indispensables en la alimentacibn ya que intervienen en
numerosas reacciones bioquimicas que acontecen en el organismo. Se encuentran en
diversas formas en la mayoria de los alimentos o sintetizada en el organismo y que son
esenciales en pequefias cantidades, para la regulacién del metabolismo, crecimiento y

funcionamiento normales del cuerpo.
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IMAGENES DE APOYO

,Como lavarse las manos?

JILAVESE LAS MANOS SIESTAN VISIBLEMENTE SUCIAS!
DE LO CONTRARIO, USE UN PRODUCTO DESINFECTANTE DE LAS MANOS

- Duracion del lavado: entre 40 y 60 segundos
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U s . SALVE VIDAS

Orgamza(lon Aisrza mundmi en pro de
Mundial de 1a Salud vmsstencion de saa mas  Limplese las manos
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No olvides
cepillarte los

Pasos para un buen cepillado =

vecesal dia

» |ncine el cepilo a 45° contra
el borde de la encla

» Cepile suavementeia
superficie dental extemade
20 3dientes por vezcon un
movimiento de adelonte
hacia atrds.

« Incine e ceplio * Cologue &l cepilo e ndoiiabilie
verticaimente detrés de los sobre la superficie oNgua para
dientes frontales. Hoga masticatoria y hago efiminar las
varios movimientos de un movimiento bacterias y refrescar
aroa hacia abaojo usando A6 tdalant el aliento.
la parte delantera del suoye < e
capilio. hacia. atrgs
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REFERENCIAS DE CONSULTA

Con el objetivo de obtener mayor informacion para apoyar algunos de los temas que

contiene el Programa, ponemos a su disposicion una compilacion de sitios electronicos para

su consulta.

Actividades de educacién ambiental para las escuelas primarias:
http://unesdoc.unesco.org/images/0009/000963/096345s0.pdf

Anorexia y Bulimia, material didactico:
https://imagenysalud14.files.wordpress.com/2014/12/scouts-de-espac3bla-material-
didc3alctico-tca.pdf

Cuadernillo de trabajos practicos del segundo ciclo de la EEB:
http://www.fao.org/docrep/013/am287s/am287s00.pdf

Materiales educativos de nutricion:
http://www.fundacionbengoa.org/materiales/SAAS/Guia-SAAS-12.pdf

Poster de Cepillado de dientes:
https://www.google.com.mx/search?rlz=1C1KMZB_enMX668MX668&biw=1280&bih=869
&tbm=isch&sa=1&g=tecnica+deCEPILLADO+DE+DIENTES+secretaria+de+salud&oqg=te
chica+deCEPILLADO+DE+DIENTES+secretaria+de+salud&gs_I=psy-
ab.3...357296.360603.0.360735.20.20.0.0.0.0.128.1913.4j14.18.0....0...1.1.64.psy-
ab..2.2.217...0i8i13i30k1.h7FpftOFraU#imgrc=s5eyNfnKmGphAM:

Poster de Lavado de manos: http://www.who.int/gpsc/5may/tools/es/

7. Video “Del huerto escolar a la alimentacién y salud escolar”:

https://www.youtube.com/watch?v=7444pfFBUsU

8. Video “Doctor Muelitas”: https://www.youtube.com/watch?v=270S3IXhwlY

9. Video “La tierra esta muriendo”: https://www.youtube.com/watch?v=mhXgedBdhtY

10.
11.

12.

13.

Video “Los habito de higiene”: https://www.youtube.com/watch?v=TnHZwILk04Y
Video “Los huertos urbanos y tipo de huertos en casa”:
https://www.youtube.com/watch?v=n7mdTPshbgM

Video “Los objetivos del desarrollo sostenible ;Qué son y como alcanzarlos?:
https://www.youtube.com/watch?v=MUZhTq7ApOs

Video “Promoviendo habitos de vida saludable”:

https://www.youtube.com/watch?v=Ggh3biRxraY
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