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@ Alimentacion saludable

“Conociendo los
grupos de alimentos
del plato saludable”
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¢ Afiche del plato saludable
de la familia colombiana

8| Précticas de higiene

Actividad: .
comiencen

“Lavado de manos” Su compromiso

¢ Afiche sobre el lavado
de manos en momentos
claves

¢ Afiche sobre el lavado
de manos en seco

Actividad fisica _
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Actividad
fisica

Practicas
de higiene

Alimentacion
saludable

Tener practicas clave de higiene te permite: Practicar actividad fisica y descansar te permite:

Tener una alimentacion saludable te permite :
* \alorar las caracteristicas de tu cuerpo y las de los demas.

e Comprender la importancia de las practicas de higiene y
autocuidado (lavado de manos frecuente, cepillado de dientes,
bano diario, cepillado de cabello).

* Realizar y disfrutar las practicas claves de higiene, en tu
cotidianidad, de manera autonoma.

e Disfrutar de las practicas claves de higiene en tu cotidianidad y de

e Participar libremente de juegos de expresién corporal

y la préctica de algunos deportes de acuerdo con sus gustos

y preferencias.

e Reconocer la importancia de la actividad fisica y el descanso
para tu salud y bienestar.

e Disfrutar de situaciones que implican actividad fisica, en las
que trepas, recorres caminos, superas obstaculos y exploras

e Expresar de diferentes maneras tus gustos y
preferencias alimentarias.

e Reconocer los alimentos saludables y los
beneficios para tu cuerpo.

e Participar en la eleccidén de alimentos.
eTener y practicar habitos alimentarios

saludables. . . o N
eTomar decisiones para una alimentacion manera autbnoma. diferentes posibilidades de movimiento.
saludable e Comprender la relacion entre las condiciones de tu entorno y tu e Expresar libremente si sientes cansancio, tienes sueno y tomas

estado de salud. decisiones de manera consciente para disfrutar de la actividad

Conversa con tu familia, compaferas,
companeros y docentes sobre tus gustos
y costumbres de alimentacion.

Algunas propuestas:

Explorar autonomo

/6 ® Descubre el origen de tu alimento o plato favorito.
¢ Investiga el valor nutricional de tu alimento
favorito.

® Busca preparaciones tradicionales con tu alimento
favorito.

Conversa con tu familia, compaiieras,
compaferos y docentes sobre tus habitos
de higiene y cuidado personal.

Algunas propuestas:

Explorar autonomo

® Revisa en casa los elementos de higiene personal tuyos

y de tu familia.

e Descubre cdémo se lavaban las manos y cepillaban los
dientes las culturas antiguas.

¢ Dibuja la silueta de un companero sobre un pliego de papel,
escribe sus caracteristicas saludables.

fisica y del descanso.

Conversa con tu familia, compaiieras,
compaineros y docentes sobre tus practicas
de actividad fisica y descanso.

Algunas propuestas:
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Explorar autonomo @ Cafgees
e Juega con un companero para ver qué tan alto pueden
saltar, qué tan rapido corren de un lugar a otro y cuanto
tiempo se pueden quedar sin moverse.
® Indaga cual es la musica y danza favorita de tu familia.
¢ Preguntale a tus companeras, companeros y docentes
qué hacen cuando tienen cansancio.

e Movilizar autonomo
=L eElabora con tus compafheras y companeros una receta que
o— contenga alimentos propios de tu region.
e Crea con tu familia tu propia version del plato saludable de la
familia colombiana. No olvides reconocer y mantener los grupos
de alimentos y comparte tu experiencia en clase.
e Crea tu propia receta saludable.

Movilizar autéonomo

® |[nvestiga junto con tus compaferas y companeros los pasos para
un adecuado lavado de manos y ensénalos a tu familia.

e Lleva al colegio tus elementos de higiene personal (cepillo de
dientes, crema dental, peinilla, etc.) y junto con tus companeros y
maestro personalizalos y ubicalos en un lugar adecuado.

Movilizar autonomo

¢ Planea y disfruta con tus companeras, companeros y docentes
una jornada de juegos y recreacion.

¢ Planea y disfruta con tus companeras, companeros y docentes
actividades de descanso durante la jornada escolar.

e Con tu familia acuerda las rutinas y horarios para prepararte
para dormir y levantarte.

) Impactar autonomo

e Organiza con tus companeras, companeros y docentes el
momento del refrigerio o el almuerzo en la institucion educativa,
para disfrutar en comunidad este momento de alimentacion
(piensa en la organizacion y limpieza del espacio, poner musica,
elaboracion de manteles, individuales, entre otros).
e Con tu grupo de companeras y companeros revisen los
alimentos que venden en tu tienda escolar, definan cuéales son
saludables y por qué.
¢ Con tu familia, limpia y organiza el lugar y espacio donde comen.
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Impactar autonomo

® Organiza con tus companeras, companeros y docentes una
jornada de autocuidado que incluya actividades como: lavado y
cepillado suave de cabello, corte de unas, masaje con crema,
entre otras. Si puedes invita a tu familia.

e Acordar y practicar con tus companeras, companeros y docentes
el lavado de manos frecuente con agua y jabon en momentos
clave durante la jornada escolar.

e Con tu familia define los momentos del dia para realizar las
préacticas claves de higiene.

Impactar auténomo

e Acuerda y organiza con tus companeras, companeros

y docentes espacios de juego libre y de practica de algun
deporte durante la jornada escolar.

e Acordar con tus companeras, companeros y docentes
actividades que permitan tomar pausas y descanso durante
la jornada escolar.

e Con tu familia, limpia y organiza el espacio donde duermes
y descansas.

e Con tu familia, disfruta de una tarde de juegos o deporte.




