Entre 9y 13 anos

LAS GUIAS ALIMENTARIAS
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PARA CRECER SALUDABLE




Las guias alimentarias
son recomendaciones que
ofrece un pais para su
poblacién y tienen el
objetivo de promover una
alimentacioén completa

saludable, variada 'y
culturalmente aceptable
para una vida mas sana.

Estas herramientas educativas adaptan conocimientos
cientificos sobre cuales son los requerimientos
nutricionales y la composicion de los alimentos para
una alimentacion saludable.

Las guias se elaboran utilizando mensajes sencillos y
practicos y representaciones graficas, que buscan
promocionar habitos y practicas que puedan conjugar
las costumbres locales con un estilo de vida mas
saludable. Y, de ese modo, evitar conductas alimentarias
erroneas y mejorar la cultura alimentaria de la
poblacion.




Asimismo, se realizan en funcién de las directrices y las
recomendaciones de la Organizacion de las Naciones

Unidas para la Alimentacion y Agricultura (FAO) y la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), tomando en
cuenta los habitos alimentarios de cada pais.

mas frecunentes
Comer muchas hortalizas 'y
frutas frescas todos los dias.

Vigilar el consumo de grasas.

Reducir el consumo de
alimentos y bebidas con alto
contenido de azuUcar.

Disminuir el consumo de
sodio (sal).

Beber agua regularmente.

Hacer ejercicio fisico a diario,
al menos 30 minutos por dia.




Entre 9y 13 afos

SUGERENCIA DIDACTICA

El educador propone que cada alumno y alumna realice su
propia linea de tiempo de alimentos. Se puede incluir una
imagen de referencia marcando: nacimiento, 6 meses, 2 anos, 6
anosy actualidad. Cada etapa debe estar sefialada con algunas
orientaciones alimentarias como: leche materna en el intervalo
entre nacimiento/6 meses, o zapallo, banana, manzana, arroz,
en el intervalo de los 6 meses/2 anos, por ejemplo.

Para ello deben conversar con la mama, el papa o algun otro
adulto de la familia, para conocer qué comian en las diferentes
etapas de su vida; cuales eran los alimentos preferidos en cada
una, aquellos que siempre estan presentes en sus comidas, y
toda la informacion que consideren importante para completar
la linea de tiempo.

Luego, se puede compartir en clase e identificar y conversar
sobre los alimentos que aparecen con mayor y menor
presencia en relacion con el plato de alimentos.



s ACOMER SALUDABLE TAMBIEN SE APRENDE
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CONTENIDOS
RELACIONADQS

Para conocer mas sobre cdmo desarrollar
habitos alimentarios saludables te recomendamos
el curso autogestionado y gratuito
“A comer saludable también se aprende”
en nuestro portal educativo.

https://portaleducativo.fundacionarcor.org/+informacion/
comerSaludable.html
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