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. Sabian que las rutinas de alimentacion nos
ayudan a crecer fuertes y sanos?

Los alimentos viven en nuestros platos. Cada uno de ellos tiene una mision
muy importante para nuestro cuerpo. Las frutas y verduras nos dan mucha
energia y nos protegen de las enfermedades. Los cereales nos ayudan a
correr y saltar todo el dia vy, las carnes, huevos vy frijoles nos hacen crecer
grandes y fuertes. Pero para que estos nutrientes puedan hacer bien su
trabajo, necesitamos comerlos a ciertas horas del dia. Por eso, es importante
desayunar por la manana, almorzar al mediodia y cenar por la noche. iY no
olvidemos las meriendas!Ademas, debemos comer porciones justas de cada
alimento sin excedernos ni dejar alguno atras. Asi tendremos la energia
necesaria para jugar, estudiar y divertirnos todo el dia.

A continuaciéon enontraras un mapa en el cual se ofrece informacién
importante sobre las rutinas de alimentacion.
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Déjame contarte la fabulosa historia de
Peter, el pirata mas audaz y aventurero
de todos los tiempos en cémo se
convirtié en el mejor guardian de la
historia. Esta leyenda ha pasado de
generacion en generacion es muy famosa.
Asi que siéntate y Unete a esta ]
extraordinaria aventura.




Peter el pirata sof\aba con tener mucho dinero
para comprar dulces, asi que fue en busca del
cofre perdido. Tomo un mapa legendario, su
mochila magica y su reloj, el cual sonaba en los
momentos en los que debia comer. Asi con todo

ello listo, emprendid, su travesia.

Bosque de las Grupo
aporciones a chatarrero

—
®

Cordillera de
las proteinas @




Seguln el mapa, la primera parada
era las cordilleras de las proteinas.
Cuando subié la montafa vio todo
tipo de animales: un pescado
gigante volando por el cielo, un
huevo corriendo por el sendero, un
galliqueso cantando al sol, y unos
gabi garbanzos saltando muy lento.




Objetivo de desarrollo: fomentar la memoria a corto plazo
por medio de un juego para facilitar el aprendizaje.
Objetivo de rutina: clasificar los alimentos de acuerdo a los
beneficios que traen para el cuerpo.

1.Primero en una hoja, dibuja 3 montanas que sera la nhueva
cordillera de las proteinas.

2.A cada uno dibujale un pirata: a la primera un que te
protega de las enfermedades. A otro que este saltando vy, al
ultimo grande y fuerte.

3.Luego dirigite a la cocina y abre |la nevera.

4. Durante 30 segundos, observa todo lo que esta adentro.

5.En una hoja haz los dibujos de los alimentos que viste.
Luego recortalos con mucho cuidado. Recursos: Hojas, colores, tijeras,

6.Ahora, clasifica cada alimento en la montana de cada pirata. pegante y creatividad.
(Ten en cuenta la informacion de la pdgina 3). Supervision de un adulto.




Mientras iba pasando, escucho a lo lejos
un grito. Peter corrio enseguida y
pregunto: ¢alguién necesita ayuda?

La marinera respondié angustiada: Si, si por
agui, estoy atrapada, me llamo Mechas,
estaba saltando entre los gabigarbanzos

pero me gquede atorada y no sé como salir.

Tengo mucho miedo.
Peter le dijo: No te preocupes, ya te voy a
sacar. Me llamo Peter el pirata mas
valiente.

Peter buscd en su mochila, sacé una gigante
cuchara y ayudé a Mechas. Se hicieron amigos vy
juntos continuaron con la blsqueda del tesoro.




Mientras caminaban, el reloj sond, indicando que
era hora del desayuno. Asi que subieron a un
arbol para encontrar algo de comer, con unos
binoculares que Peter sacé de su maleta pudo
ver un rio de yogurt y al lado un arbusto de
cereales. Juntos fueron alla, pero al llegar se

encontraron con una bestia.

a A

El animal era grande, fuerte y tenia una voz
muy gruesa: jAlto ahi, intrusos! —rugié—. Yo
soy Aslan el guardian del bosque de los
cereales y granos.
Asi que vallansen, no pueden tomar nada de
aqui. Ustedes no son dignos.



Mechas para demostrar su
valentia dijo:

Mira Aslan,si que somos dighos vy
te dire el porgue deberias
dejarnos comer. Si no comemos
lo suficiente, nos debilitaremos.
Nuestro cuerpo necesita de
proteinas, verduras, frutas,
cereales y lacteos. De lo
contrario no podremos crecer y
tampoco movernos. Por eso en
cada una confiamos, porgue nos
hacen crecer fuertes. Ademas
que de enfermedades nos
mantiene sanos.

El monstruo muy asombrado de
aquel discurso acepté y los dejo
tomar los alimentos.




Objetivo de desarrollo: estimular la
motricidad fina por medio de una
manualidad para agudizar la

coordinacion visuo manual.
Objetivo de rutina: establecer un
horario de alimentacion.

¢Recuerdas el reloj magico de Peter? ¢por qué no
hacemos uno?
1.En una cartulina, haz un circulo dividido en 5
partes, cada una de un color con los nUmeros.
1.Luego haz una flecha y recorta todo.
2.En una hoja haz 5 dibujos de cada momento a la
hora de comer: el desayuno, la merienda, el
almuerzo, otra merienda y la cena.
3.Recortalos y pega cada uno en la franja de color del
circulo. (Ten en cuenta el orden el paso anterior).
4. Por ultimo, toma un palilloy ponlo en el centro del
circulo. Pon encima la flecha y listo. jya quedo
nuestro reloj magico!

Recursos: cartulina, colores,
marcador, tijeras, palillo, pegante.
Supervision de un adulto.

12



El siguiente lugar, era el bosque
de las porciones. Apenas
entraron Peter gquedo atrapado
en el arroz mazacotudo,
rapidamente Mechas sacd una
cuerda de la mochila y se la
lanzé a Peter. Luego de tirar y
tirar Mechas por fin extrajo a

Peter. Los dos pensaron que era

mejor idea salir cuanto antes,
aquél lugar era muy peligroso.
Caminaron y caminaron y
llegaron al puente que conducia
a la isla de Brocoverdi, la Ultima
parada.

13




y ademas no tenia sabor, porque no
tenia sal. Entonces Peter y Mechas
repartieron las porciones correctas y
devolvieron el sabor al bosque, el cual,
satisfecho los dejo pasar y alteré todo
el orden del bosque: el arroz en vez de
estar seco estaba muy mojado. .

Pero para cruzar debian distribuir
adecuadamente las porciones del
bosque. Pues alguien antes de
ellos, puso de mas y de menos.




Cuando cruzaron se encontraron a un grupo
lamado los chatarreros. En ese instante el
reloj de Peter soné, era |la hora del almuerzo.
El grupo chatarrero los invité a comer. Ellos
tenian una mesa llena de pizzas,
hamburguesas, golosinas. Asi Peter muy
' hambriento comié de todo, pero le empezé
pronto le dolié |la barriga

Oh no Peter, dijo Mechas, debemos buscar un doctor,

estas muy mal.

Pero los chatarreros exclamaron: lo que te hace falta

es algo de tomar, toma una gaseosa.

Mechas no estuvo de acuerdo y reclamé: Peter, lo que
comiste no es saludable para tu cuerpo, debemos
buscar algo que te ayude. Asi, Peter eligié seguir el

- consejo de Mechas, por lo que ambos empezaron a

\/ correr en busca de un doctor.

A



Entraron a la isla Broco Verdi y

vieron al doctor Brécoli. Este de

inmediato lo examind vy le receté
una Pasta.

El doctor Brécoli le dijo: comiste
demasiada comida que no tenia
los nutrientes necesarios y como
era grasosa te dolié la barriga.
Pero no te preocupes ya te
sentiras mejor con una agua

aromatica.

-




Objetivo desarrollo: desarrollar las ‘*»‘ LQUE PASA Si ?

funciones ejecutivas por medio de

una obra de titeres para fomental el
razonamiento. Recursos: Medias, silicona fria,
Objetivo rutina: ensefar sobre los tijeras, hojas, ojos chevres, colores.
impactos de los alimentos en la salud Supervision de un adulto.

>

Peter llego a Brocoverdi y lo atendid el doctor Brdocoli. Pero
y ¢S no hubiera sido asi? Pensemos una nueva situacion a
través de una obra de teatro. Actividad con adulto.
1.Tomar varias medias y hacer a los siguientes
personales: Doctor Brocoli, Peter, Mechas, un pirata
chatarrero.

2. Dale click AQUI para observa cémo hacer titeres.

3.Dale uno a tu papa, profesor, amigo o hermano.

4. El acompanamiento del cuidador debe guiar |la
funcion con preguntas coOmo ¢y qgué hizo cuando ...
cOMo se comporto ...y si aparecido un animal gigante ...
O No hubiera habido doctor .. gué aprendid Peter?

5.Al final debe cerrar la obra con una pequena reflexion
de la importancia de la buena alimentacion.



https://youtu.be/kHqns8VUk7o?si=7BSEuy9RP4JixkrS
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Mechas le contd que estaban a pocos
metros del tesoro que tanto estaban
buscando solo que no sabia en que
direccion quedaba. El doctor les indico
que debian salir de ahi y girar hacia la

Recomendaciones
cueva de frutas, al finalizar, debia estar
el cofre.

%@
Pero antes de que se fueran, les di

(/ i: @ unas recomendaciones para que no les

regresara el doler de barriga.
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4 ﬁ \v Los niflos siguieron las indicaciones u _
MW encontraron el cofre. Se acercaron "

4 ' para abrirlo, pero antes de tocarlo
salié el guardian de los alimentos vy les
* dijo:

Jamas van a poder abrir el cofre si
4 no pasan mis pruebas, de lo contrario
‘o serén desterrados de la isla.

Los niflos angustiados pensaron que
seria muy dificil. No obstante, sabian
que los dos eran muy listos y que

ellos podrian. -
L T g




20 Objetivo de desarrollo: fomentar la atencipon
dividida y sostenida a través de un twister para

mejorar el rendimiento en tareas dificiles.
Objetivo rutina: discriminar la comida saludablesy
la no saludables.

1.En 4 cartulinas vamos hacer en cada una: la
mMano izquierda, la derecha; el piez izquierdo y
el derecho. Luego recortalas.

2.Escucha la siguiente cancion.

3. Dibuja 16 tipos de alimentos gue nombreny
recortalos.

4. Pon 4 alimentos encima de cada mano y pie.

5.Pon de nuevo la musicay, con la ayuda de un
adulto ponla en ritmo lento.

6.Ahora cada vez que suene el alimento que
dibujaste, trata de tocarlo pero con el pie o
Mano que requiera.

7.El cuidador debe ir preguntando cual de los
alimentos es saludable y cual no.

I AYUDEMOS CON

LO SALUDABLE ~ 1
=

-,

Recursos: cartulinas,
colores, tijeras, celular.
Supervision de un adulto.



https://www.youtube.com/watch?v=jeUGs-FPJbs&ab_channel=El%C3%81rboldelEspa%C3%B1ol-CancionesInfantilesYM%C3%A1s

Hay les va mis acertijos pronuncié el guardian:
Soy un plato principal, pero no me encuentras en
el mar ni en la tierra. Algunos me consideran un
tesoro, y otros me temen. ;Qué soy?
Sovy un liguido, pero no puedo ser bebido. Soy
transparente, pero no soy agua. Puedo saciar tu
=" sed, pero también puedo dafarte. ;Qué soy?

; Soy la clave para una vida saludable, pero a veces
me olvidan. Estoy presente en todas las comidas,
pero no me puedes tocar ni ver. ;Qué soy?

Los niflos pensaron durante mucho tiempo, hasta que incluso

el cielo se oscurecié. Pero al final respondieron: la ensalada, la

grasa y una dieta equilibrada. El guardian les sonrié y los dejo
pasar.




Al abrir el cofre, descubrieron
que el tesoro era un libro de
recetas sobre comidas
saludables. ;Estan sorprendidos?
dijo el guardian, es normal, el
tesoro mas preciado es una
buena alimentacion, si la tienes
vas a ser muy fuerte y sano, de
lo contrario, no podran ir en
busca de aventuras. Como
demostraron ser aptos y
valientes, ahora los declaré los
nuevos guardianes.

22




Como vya era hora de cenar, los niflos celebraron su victoria con un banquete saludable.Al final
Peter se dio cuenta gque los dulces no eran lo mejor del mundo. Lo eran los amigos gque habia
hecho y el millon de posibilidades para comer algo nuevo y diferente todos los dias.



Cémo veras Peter fue un gran pirata y un
excelente guardian.

Pero ;sabes porque te lo cuento? porque
estaba escrito en el recetario magico.
Ahora soy el guardian, pero jguardame el
secreto! Luego nos vemos para seguir
explorando juntos los poderes de una
buena alimentacion.

24
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Recursos:
m— . . . celular o
Obje,tlv? de desarrf)llo: |mpulsar el lenguaje rec§9t|voy la computador,
semantica por medio del juego para la comprension e , Ny
Interpretacion adecuada. T
Objetivo rutina: demostrar la importancia de rutinas de Supervision de
alimentacion saludable un adulto.

Ha acabado la aventura de Peter ;qué te parece si
revisamos qué tanto aprendimos de él? jHora de jugar;

[=]

1.Haz click AQUI, puedes ingresa desde un celular o -
computador.

2.Escoge una ficha.Tira el dado y mueve la figura.

3.Abre la pregunta y responde. Tomate el tiempo para pensary
responde a partir de lo qué paso en |a historia.

e Siterminaste el juego jescanéa este codigo QRjy reclama tu
premio.

ity
1


https://view.genially.com/664fc9d153fb190014a7cb4f/interactive-content-juego-educacion-sexual

I\
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Por dltimo, aventureros, este libro magico no solo los ’
deleitara con una historia cautivante, sino que también
los ayudara a desarrollar habilidades valiosas para toda

la vida.

A medida que vamos cumpliendo afos, somos capaces

de muchas mas cosas.
Por esa razdn, les mostraremos los hitos del desarrollo
que favorecemos a través de las actividades
propuestas en este recurso.




Motricidad gruesa:

e Dominio corporal: Es la habilidad de mover partes del cuerpo
COMo: brazos, piernas, tronco, etc; de manera voluntaria, asi le
permite desplazarse. Por medio de |la cual, pueden realizar
actividades de salto, correr y bailar.

e Fquilibrio: Es |la capacidad para mantener una posicion por
voluntad propia. Es debido al equilibrio que el nino puede
sentarse y caminar.

Motricidad fina:

e Los movimientos voluntarios son en partes mas especificas de su
cuerpo. Abarca mucuslos mas pequenos como los del rostro, las
Manos, pies, entre otros. Esto le permite producir sonidos, hablar
con fluidez y expresarse.

e Coordinacion Viso-manual: Es el movimiento tanto de los 0jos
junto con las manos. Ademas estos se usan para realizar
actividades como sujetar, escribir, lanzar una pelota o recibirla.

e Fsquema corporal: Es la comprension que tiene el nino sobre su
propio cuerpoy la funcién de cada parte.
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MEMORIA

05 ATENCION

e Atencidon sostenida: es la capacidad para
mantener el foco atencional durante un periodo
de tiempo. Aqupi la atencidon permanece activa
en el transcurso del tiempo.

e Atencion selectiva: Es la habilidad para enfocar
SU concentracion en algo especifico. Puede ser
visual u auditivo. Esto le permite al niho
Interactuar con otros, comprender y aprender.
Es necesario ignorar posibles distractores.

e Atencion dividida: Es |la capacidad de prestar
atencion a diferentes aspectos que se pueden
presentar en el lugar en el cual se encuentra.
Por ejemplo, al mismo tiempo escuchar vy
observarlo qgue se escribe.

) ""”’gi

N——
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e Memoria sensorial: Este tipo de memoria
permite recordar aquello que se escucho,
VIO O sintio.

e Memoria retrospectiva: El nino recuerda

as acciones que realizo y lo que leyo.

e Memoria a largo plazo: representa la
iInformacidon que se archiva durante
periodos extensos de tiempo. Por o que,
este sistema acumula todo el
conocimiento. Aqui se guarda
Informacion relacionada a las primeras
experiencias con la comida, donde el nino
recuerda que alimentos son de su agrado
o desagrado.




29 FUNCIONES EJECUTIVAS

A
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Razonamiento: es |la facultad que permite
resolver problemas, dar argumentos, sacar
conclusiones a través de conexiones |ldgicas
entre |los hechos.

Planificacion: Capacidad para generar
objetivos y hacer un paso a pasao para
lograrlo

Toma de decisiones: Hacer una eleccion o
demostrar una preferencia frente a una
siruacon que determina los actos.
Integracion temyporal: Es la habilidad para
decir correctamente periodos de tiempo.
Aqui entrael calculo del tiempo que ya paso
y la duracion. Ademas, permite uniry
coordinar eventos pasados con el presente
para comparar opciones a futuro.

- LENGUAJE

Semantica: Es el componente en el cual, se
desarrollan los significados expresados a
través del lenguaje. Los ninos comprenden
que todo tiene un nombre, tanto sus
acciones como los objetos.

Sintaxis: Son las reglas para combinar las
palabras y asi poder formar oraciones. De
esta manera los ninos pueden hacer
producciones complejas con enunciados
negativos y positivos.

Lenguaje _receptivo: es donde el nino
comprende |lo que lee y lo gue escucha.
Conciencia fonoldgica: Es la identificacion de
los sonidos, para qgue posteriormente
aprendan a leer.
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