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Presentacion

En el marco del Proyecto “Fortalecimiento de la educacién sobre la seguridad alimentaria y
la nutricibn mediante el establecimiento del Programa Alimentar la mente para combatir el
hambre”, el Ministerio de Educacién y Cultura presenta los materiales educativos Alimentar
la mente para crecer y vivir sanos, dirigidos a los alumnos y docentes de la Educacién
Escolar Bdsica (EEB), con el propdsito de mejorar los conocimientos sobre nutriciéon y fomentar
prdcticas de alimentacién saludables, en apoyo a la prevenciéon de problemas nutricionales y
de salud en los nifos del Paraguay.

Estos materiales diddcticos, desarrollados para articularse con el curriculum de la EEB, estdn
compuestos por una Guia diddctica y un Cuadernillo de trabajos prdcticos. La Guia diddactica
estd dirigida a los docentes y tiene el propdsito de brindar orientaciones metodoldgicas,
asi como el marco conceptual y las actividades de aprendizaje para el desarrollo de las
capacidades previstas. El Cuadernillo de trabajos prdcticos estd dirigido a los alumnos para
propiciar un aprendizaje dindmico mediante la reflexion acerca de sus propias prdcticas, el
andlisis de informacion relevante y el desarrollo de diversas actividades.

La elaboracion de estos materiales educativos se realizé en un proceso participativo e
interinstitucional, por consultores nacionales, técnicos de los Ministerios de Educaciéon y
Cultura, Agricultura y Ganaderia, Salud Publica y Bienestar Social y especialistas de la FAO.

La presente edicion dirigida al Primer ciclo de la EEB, es una versiéon que incorpora ajustes
en su estructura y contenido a partir de las sugerencias recogidas durante la validacion
realizada en 43 escuelas de Asuncién, Central, Cordillera, Paraguari y Presidente Hayes,
gracias a la colaboracién de los supervisores, técnicos, directores, docentes y alumnos de
dichas instituciones.

Se espera que estos materiales educativos sean una contribuciéon para promover hdbitos

alimentarios y estilos de vida saludables, de manera que los alumnos y alumnas incorporen
prdcticas que les permitan mejorar su salud y bienestar.
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Ninos y ninas del Primer ciclo

¢Sabian que para estar sanos necesitamos comer una variedad y cantidad
adecuada de alimentos? No comer en la cantidad y variedad suficiente, o incluso
comer demasiado, puede causarnos enfermedades.

Para ayudarles a saber cudnta comida es suficiente a esta edad, como alimentarse
para crecer sano y qué estilo de vida deben tener, se han desarrollado estos
materiales educativos llamados Alimentar la mente para creer y vivir sanos, que
les acompanard a lo largo de la Educacién Escolar Bdsica con nuevas ediciones
para cada ciclo.

Este Cuadernillo de trabajos prdcticos se elaboré pensando en ustedes. En él
encontrardn informaciones, dibujos, historias e historietas organizados en fichas,
que junto con las preguntas de reflexion, las actividades de aprendizaje y los
mensajes les ayudard a aprender acerca de como alimentarse mejor.

Les pedimos especialmente que compartan con sus amigos y con su familia todo
lo aprendido sobre la alimentacién y nutricién. Ademds, es muy importante que
cuiden este Cuadernillo de trabajos prdcticos para que otros nifos puedan volver
a utilizarlos en los afos siguientes.

Recuerden que si estos aprendizajes los incorporan a su vida diaria, podrdn tener
buenos hdbitos alimentarios y un estilo de vida saludable, que si los mantienen en
el tiempo, les ayudard a crecer sanos y fuertes y a tener un mayor bienestar.

iEsperamos que se diviertan mientras aprenden con Alimentar la mente para
crecer y vivir sanos!



Alimentar la mente para
crecer y vivir sanos
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Unidad 1

Alimentacion y vida saludable

Capacidad 1: Distingue los alimentos de cada grupo de la Olla nutricional.

G Para crecer, desarrollarme y estar sano necesito una alimentacion
- .
variada.

Capacidad 2: Identifica las necesidades alimentarias de los nifios en edad
escolar.

O Debo comer cinco veces en el dia para cubrir mis necesidades
alimentarias.
Capacidad 3: Reconoce que la actividad fisica ayuda a crecer sano.

Co== Realizar actividad fisica junto con una alimentacién variada me ayuda a
== )
crecer sano.

Al terminar esta Unidad sabremos que:

* Una dlimentaciéon variada es necesaria para crecer, desarrollarse y estar
sanos.

* En conjunto, las cinco comidas diarias (desayuno, media manana, almuerzo,
merienda y cena) deben aportar a los nifos en edad escolar los alimentos
necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales.

* Las necesidades nutricionales se deben cubrir con alimentos de los siete grupos
de la Olla nutricional.

* Realizar actividad fisica y tener una alimentacién variada nos ayuda a crecer
sanos.

0 Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Olla nutricional de las Guias
Alimentarias del Paraguay (GAP)

¢Cudles son los alimentos que mds te gustan?

Aceites o grasas

Carnes,
“\legumbres
secasy

Leche y
derivados

Frutas
Cereales, tubérculos y derivados
y Actividad de aprendizaje I®llamutricionel
Dibuja o nombra alimentos de cada grupo contle'ne alimentoside
.. . . los siete grupos que

de la Olla nutricional que puedes incluir )

. . . necesitamos comer
en tus comidas diarias para mejorar tu ol

diariamente.

alimentacién.
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m Grupo Cereales, tubérculos y

derivados de la Olla nutricional

¢Por qué crees que el Grupo cereales tubérculos y derivados estd
ubicado en la base de la Olla nutricional?

harina de
trigo

&%

mandioca

batata fideos

ﬂ Actividad de aprendizaje Los cereales,
tubérculos y derivados

Dibuja o nombra alimentos del grupo nos dan energia para

Cereales, tubérculos y derivados que realizar nuestras

consumes en tu desayuno, almuerzo y cena. actividades diarias.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

m Grupo Frutas de la Olla

nutricional

¢Cudles son las frutas que mds te gustan? ¢Por qué?

® =

manzana nispero
mango pera
naranja aguacate h !
durazno sandia
mandarina frutilla mburucuya

ciruela

& =

banana

.‘ﬂ Actividad de aprendizaje
Disfrutemos comiendo

Dibuja o nombra las frutas que te gustaria comer frutas frescas y sobre

en tu desayuno, media manana, almuerzo y
cena.

todo las de estacion.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB °



m Grupo Verduras de la Olla

nutricional

¢Cudles son las verduras que mds te gustan?

)

/ Y,
espinaca acelga

zanahoria

& e o &

berenjena rabanito

arveja manteca
fresca remolacha

y Actividad de aprendizaje Comamos verduras

Dibuja o nombra verduras de color: verde, todos los dias y que

lila, amarillo y rojo.

sean de diferentes
colores.

° Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

m Grupo Leche y derivados de la

Olla nutricional

¢Sabes de donde se obtiene la leche?

queso
\ /
'\‘\‘x - _-_AH-.- B //
y Actividad de aprendizaje .
La leche y sus derivados
Recortay pega en tu cuaderno alimentos del grupo nos ayudan a crecer
leche y derivados que consumes diariamente. sanos y a tener huesos

y dientes fuertes.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB °



conoces?

carne vacuna ‘

- /

huevos (\

\
N
Y
/
In'
f
|\-
A
A
\\'--—_ T N T
ﬂ Actividad de aprendizaje Comamos todo tipo de
0 . . carnes, legumbres secas
Dibuja o nombra los diferentes tipos de e galternéndolas
carnes, legumbres secas y huevos que y ‘o
. , en las comidas durante
puedes consumir en cada dia de la semana la semana
para variar tu alimentacion. P

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB

m Grupo Carnes, legumbres secas

y huevos de la Olla nutricional

¢Cudles son los tipos de carnes, legumbres secas y huevos que



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

Py A Grupo Azicares o mieles de la

Olla nutricional

¢Por qué crees que el grupo azlcares o mieles estd ubicado en la
parte superior de la Olla nutricional?

B AN =l
bombones

golosinas

,ﬂ Actividad de aprendizaje Comamos poca

cantidad de caramelos,
Dibuja alimentos del grupo azlcares o mieles, dulces, golosinas y
cuyo consumo diario puedes disminuir para cuidar gaseosas para cuidar
tu salud. nuestra salud.
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IYEED Grupo Aceites y grasas de la

Olla nutricional

¢Sabes que alimentos contienen aceites y grasas?

crema de

leche

mayonesa

‘J’\‘J\—-‘//\vf

,ﬂ Actividad de aprendizaje

Dibuja alimentos del grupo aceites o grasas
que conozcas.

Comamos pocas

frituras y grasas para
cuidar nuestra salud.

° Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

m Selecciona los alimentos que

comes en tu desayuno

¢Cudles de estos alimentos desayunas habitualmente?

n chipa

o

pa

mermelada naranja cocido negro cocido con leche
chocolate café negro

banana pera

mandioca
ﬁ Actividad de aprendizaje El desayuno es una
de las comidas mds
Dibuja los alimentos que mds te gustan para importantes del dia.
desayunar. iNo dejemos de

hacerlo!

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB @



m Un desayuno

saludable

y Actividad de aprendizaje

Un desayuno saludable
Dibuja dos opciones de desayuno saludable.

es importante para
empezar bien el dia.

° Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

m Selecciona los alimentos que comes

en tu media manana y merienda

¢Cudles de estos alimentos comes en la media mananay en la
merienda?

mermelada galletita

cocido con leche

café con leche

@

manzana café negro

mandioca

=

banana

pera

Para las meriendas
de la manana y de la
tarde nada mejor que
una fruta de estacién,
un vaso de leche o un
yogurt.

,ﬂ Actividad de aprendizaje

Dibuja los alimentos que mds te gustan
para la media manana y la merienda.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB @



m Media manana y

merienda saludables

saludable?

¢Qué alimentos debe incluir una media mafana y merienda

4 )
2 bananas chicas 1 huevo cocido
1 pan con queso y lechuga 1 porcién de pina
P queso y g p p D

iRecuerda tomar frecuentemente agua!

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

Opciones de alimentos para la Merienda

/
1 sandwich de queso + 1 vaso de jugo
1 mamén 1 pan con mermelada
+ 1 vaso de leche
Sabado
1 yogur + una manzana 1 ensalada de frutas 1 chipa + 1 taza de
\_ cocido con leche )
,ﬂ Actividades de aprendizaje
La hora del recreo es
1. Anota los alimentos que ofrecen en la cantina un buen el © 2121
para la merienda. consumir alimentos
2. Dibuja alternativas para una media manana y saludables.

merienda saludable, con alimentos que ofrece
la cantina o que puedes traer de tu casa.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB @



m Selecciona los alimentos que

comes en tu almuerzo o en tu cena

¢Cudles de estos alimentos almuerzas habitualmente?
¢Cudles de estos alimentos te gustan para cenar?

e
s

G

il
&

tallarin

Bife de carne

huevo frito

puchero

polenta

Presa de pollo

estofado de rinoncito

poroto con arroz

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB




Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

Tortilla

papas fritas

arroz

caldo de fideo

pancho bife de higado

bife coygua
sandwich tajadas de tomate
y Actividades de aprendizaje El almuerzo y la cena
deben incluir alimentos

1. Dibuja los alimentos que te gusta comer de todos los grupos

a la hora del almuerzo. de la Olla nutricional
2. Recorta y pega los alimentos que te para cubrir nuestras

gusta comer a la hora de la cena. necesidades alimentarias.
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Ficha N 14 TR

saludable

¢Qué alimentos debe tener un almuerzo saludable?

ﬂ Actividad de aprendizaje Tratemos de variar
los alimentos que
Dibuja dos alternativas de almuerzo saludable. comemos en el almuerzo

e incluyamos siempre
ensaladas frescas.

G Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

ensalada de
lechugas y tomates

1 rodaja de pina

.‘ﬂ Actividad de aprendizaje Itcenal tambiénidebe
tener alimentos variados
Dibuja dos alternativas de cena saludable. y es un momento ideal

para compartir con la
familia.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB @
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TN 5 FA Opciones para una
alimentacion saludable

¢Cudnto has aprendido sobre los alimentos?

W Actividad de aprendizaje

-

Analiza las propuestas de comidas y elimina el alimento que estd demds:

&

:
- J
+

Una alimentaciéon

variada es mds rica y
nutritiva.

a Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

SR B8 [:) Transformacion de la Pantera
Poderosa (Historieta)

¢Sabias que una alimentacion saludable te ayuda a ser fuerte y
fisicamente activo?

~—

Es el partido mds dificil que
he jugado y td ni siquiera
estds agitado.

iEspera! iDetente! f | sentémonos|
iNecesito un momento.\
Descansar! i e

Eso es porque
practico mucho. T4
también puedes
hacerlo, si quieres.

Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Yo nunca podria ser
| como td. Me canso
enseguida.

Si, te comprendo.

A mi pasaba lo
mismo.

CA ti? iPero si td
juegas muy bien!

Eso es porque practico
mucho. Tu también
puedes hacerlo, si

quieres.

Siempre me escogian Ultimo para for-
mar parte de un equipo. Era muy lento y
me cansaba antes que los demds nifios
y nifias. Yo queria ser mds rdpido y jugar
mejor, pero no sabia cémo.

Empecé a tener
una alimenta-
cién saludable.

Como yo queria
tener un cuerpo

deportes, decidi’
hacer lo que ella
nos habia dicho.

Nunca salia
a jugar o
a hacer
deportes y
me la pasaba
viendo la tele.

Pero un dia, nuestra maestra
de Medio Natural y Salud nos
dijo que, tener una
alimentacién saludable y
hacer actividad fisica todos
los dias haria que nuestros
cuerpos fueran mds fuertes
y asi podriamos jugary
entrenar mejor.

después de
escuela.

6 Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 1 - Alimentacién y vida saludable

Mis amigos notaron
que yo estaba
cambiando.

Yo me sentia mejor y me
veia mejor. Podria decirse
que me estaba convirtiendo
en una persona diferente.

También me iba mejor
en la escuela. Mis
maestros no podian
creerlo.

Ahora estoy lleno de energia
y tengo buenas notas en la
escuela. Y practico deportes
con mis amigos.

Después de un tiempo, jugar,
hacer deportes y alimentarme
bien se hicieron un hdbito.

¢Tu crees que yo
podria lograrlo?
iHay que recordar
muchas cosas!

AW

Y yo te ayudaré. Podemos ';l
iClaro que puedes hacerlo juntos.iNos .
divertiremos mucho!

lograrlo! Todo lo

ALIMENTARME [~

que tienes que CON =
hacer es INTELIGENCIA 'HISL )
ALIMENTARTE Y ENTRENAR | lmggg;
CON DURO. - :
INTELIGENCIAY iPuedo
J[ENTRENAR DURQ. | recordar eso!

Lo demds vendrd

Fuente: USDA, Food and Nutrition Service (2008)
http://www.fns.usda.gov/eatsmartplayhardkids/library/files/transformationcomic.pdf

Actividad de aprendizaje

Alimentarnos con
inteligencia y jugar

No?ﬁbro dos acciones sen,cﬂloT que puedes N emante es [adanm
realizar para parecerte mds a la Pantera para crecer bien.
Poderosa.
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¢Por qué los alimentos que comes influyen en tus ganas de realizar
actividades y de jugar?

1. Estar fisicamente Mﬁ@ % ‘ ‘ a-

es divertido, iy también ayuda a sentirse bien!
2. Equilibra lo que comes con @. QJ@ e
PiFog -

3. Come una variedad de frutas, verduras y k-

Jo 0/B 508
HELHI/OP o.

4. Equilibra tu dia con ﬁ‘ @%)M' v

O Re P Rden® |
PFL8 [ Poo8

Fuente: adaptado de USDA, Food and Nutri-
tion Service. http://www.fns.usda.gov
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y Actividad de aprendizaje B
ara crecer sanos y

I . fuertes es necesario
Usa tus conocimientos de detective y la clave de

la derecha para descubrir los mensajes secretos.

alimentarnos bien y
mantenernos activos.

e Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 2

Higiene y alimentacion

Capacidad 1: Practica hdbitos de higiene que favorecen la salud y la
alimentacion.

Cuido mi higiene personal y la higiene de mis comidas.

Al terminar esta Unidad sabremos que:

* El lavado de manos correcta y frecuentemente es esencial para prevenir
enfermedades.

* La higiene en torno a los alimentos es importante para prevenir
enfermedades.

* El cepillarse los dientes después de cada comida y antes de dormir ayuda a
mantener los dientes sanos.
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¢Por qué crees que debemos lavarnos las manos varias veces en el
dia?

Enjabénate bien las
Méjate hasta el manos, de preferencia
antebrazo.

con un jabén
desinfectante.

Sube los puiios de tu

blusa o camisa hasta
el codo. Frota tus manos entre siy

entre los dedos, realizando
movimientos circulares.

Sécate con una Enjuagate bien con agua Cepilla bien tus
toalla limpia y de | |corriente, de modo que el agua limpia manos y uAas.
uso personal. baje de tus munecas a tus dedos.

,ﬂ Actividad de aprendizaje El lavado de las manos

. es una de las formas
Practica el lavado correcto de las manos.

mads efectivas de prevenir
enfermedades.

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 2 - Higiene y alimentacion

m El cepillado correcto de los

dientes

¢Sabes por qué es importante que te cepilles correctamente los
dientes?

Los dientes de arriba se
cepillan hacia abdgjo.

Los dientes de abajo se
cepillan hacia arriba.

Las muelas se limpian
con movimientos
circulares hacia adelante
y hacia atrés.

Por ultimo se debe
cepillar la lengua, con
un suave movimiento de
barrido de adentro hacia
fuera.

Para cuidar la salud de
nuestros dientes debemos
cepillarlos después de
cada comida.

y Actividad de aprendizaje

Practica el cepillado correcto de tus dientes.
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o e 8. [7
@ TILED e boro diario

¢Crees que es necesario banarse todos los dias? ¢Por qué?

,ﬂ Actividad de aprendizaje
Con el bario diario

Dibuja los elementos que utilizas para cuidamos nuestra salud y
tu bano diario. nuestro aspecto personal.

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 2 - Higiene y alimentacion

m El cuidado de la higiene a la

hora de comer

¢Por qué es importante cuidar el aseo de la casa y de los alimentos?

La limpieza de la casa
es una de las principales
formas de prevenir
la contaminacién de
nuestros alimentos.

y Actividad de aprendizaje

Recorta y pega o dibuja en tu cuaderno las
tareas en las que puedes ayudar para que la
casa esté siempre limpia.
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Unidad 3

Seguridad alimentaria

Capacidad 1: Distingue las etapas del sistema alimentario primario.

Para que los alimentos lleguen a mi mesa pasan por distintas etapas.

Capacidad 2: Reconoce el Derecho a una alimentacién saludable.

Tengo derecho a alimentarme saludablemente.

Capacidad 3: Colabora en un proyecto escolar que ayude a mejorar la
Seguridad alimentaria.

Yo también puedo colaborar para mejorar mi alimentacién.

Al terminar esta Unidad sabremos que:
* Para llegar a nuestra mesa los alimentos deben pasar por distintas etapas.
* Todas las personas tenemos derecho a alimentarnos saludablemente.

* Todos podemos colaborar con acciones que ayuden a mejorar nuestra
alimentacion.

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 3 - Seguridad alimentaria

Los tomates de Miguel y Ana
(Cuento)

¢Sabes cudles son etapas que recorren los alimentos hasta llegar a
nuestra mesa?

4 La tierra estaba R Miguel y Ana plcmtorob 4 Ellos cuidaban con A
himeda por la lluvia con cuidado pequenas mucho carifo las
y abonada. Miguel plantas de tomate que plantas y ahadian abono
preparaba el campo habian obtenido de las para que sus tomates
con su nuevo arado. semillas.

crecieran mejor.

Un dia vieron pequenas flores entre Cuando los tomates se volvieron
las hojas verdes. Y luego, bajo cada grandes y rojos, Miguel supo que

una de esas flores aparecié un estaban blandos y jugosos vy listos
tomate pequeno, verde y redondo. para comer.
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Después de unos dias, Miguel y Miguel descargd sus cajas en
Ana fueron temprano el campo con un lado de la plaza del mercado
unas cajas grandes a recoger todos y esper6 que llegaran los

los tomates para poder llevarlos al compradores para transportarlas a

mercado del pueblo.

las grandes ciudades.

Pedro llegé en su camién de cargas Mientras Miguel estaba en el
y compré todos los tomates de mercado, Ana recogié mds tomates
Miguel, quien le ayudé a cargar las maduros que aun quedaban en la
cajas de tomates en el camién. huerta, para preparar salsa.

("~ Cuando Miguel regresé del ) Pedro detuvo su camién en la
mercado, Ana ya habia preparado puerta del supermercado y descargd
las conservas caseras de salsa de algunas de las cajas de tomates que
tomate, que consumirian mucho se colocaron en una sala oscura y

después, cuando ya no hubiera fresca.

\_ tomates frescos. J

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 3 - Seguridad alimentaria

J| &
AR
R

A: NAK %ﬁ"ﬂﬂm'.\r)ﬂ

Por la manana, los trabajadores 4 Los restantes tomates de Miguel )
colocarian los tomates en los y Ana continuaron su viaje hasta
estantes bien limpios bajo las luces la fébrica de alimentos. Alli los
brillantes del supermercado. cocieron y les anadieron sal y

condimentos para envasarlos en
brillantes latas redondas que se
almacenarian hasta su venta.

N /

4 Los tomates de Miguel y Anq, ) Hasta es posible que un diq, cuando)
ya convertidos en salsa, podrian se haya terminado en casa la
conservarse durante muchos meses, salsa que Ana conservd, vayan al
serian transportados y comprados mercado de su pueblo y compren
para alimentar a muchas personas. una lata de tomates envasados
\ / hechos con los tomates que ellos
Fuente: Adaptado de Alimentar la mente para combatir el \ mismos cultivaron. -
hambre. FAO, 2002. Roma, Italia. p:102-104.
.‘ﬂ Actividad de aprendizaje )
Los alimentos pasan por

Selecciona un alimento y dibuja cada etapa muchas etapas desde

por las que pasa hasta llegar a tu mesa.

su produccién hasta su
consumo.
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‘ m El Derecho a la alimentacion

¢Es justo que existan nifos que pasan hambre?

Millones de nifos
pasan hambre en
el mundo

En Paraguay también
hay personas que
i pasan hambre.

’ Si, hay muchas familias
¢Qué podemos 4
hacer para ayudar a las

I/ que a pesar del esfuerzo
| no pueden tener comidas
personas que no (1 3 ‘
tienen comida? ;

saludables todos los dias.

Actividad de aprendizaje

_ . ) Todos tenemos Derecho
Analiza cada situacién y comenta con tus a una alimentacién

companeros. saludable.

@ Cuadernillo de trabajos prdcticos del Primer ciclo de la EEB



Unidad 3 - Seguridad alimentaria

. A
W R {Aj-x:;_ e {{“‘ =, “lg =
W g\#}m&" - s

T e

Seguridad alimentaria significa contar con alimentos suficientes y variados para poder
alimentarse adecuadamente todos los dias.

Actividad de aprendizaje
Podemos colaborar en

Dibuja acciones que puedes realizar para proyectos para mejorar

mejorar tu alimentacién.

nuestra Seguridad
alimentaria.
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o Ev¥A Aprendiendo a seleccionar

alimentos en la cantina escolar

¢Sabes qué alimentos preferir durante el recreo? ¢Por qué?

Alimentos recomendados para las cantinas escolares

@ Frutas naturales. ‘ O @ 6.
@ Jugos y ensalada de frutas naturales de la estacion. @W

Pan Integral Q
Sandwiches de verdura, jamén y queso. 7@
Huevo duro, pasado por agua. @

Tartas, choclo hervido. é

Variedad de chipas, chipa so’o. @_ ﬁ)‘“

ORROREORRORHONEY

Maiz tostado, mani tostado. cm
@ Productos lacteos. @

74 i
@ Gelatina con frutas. &

Fuente: Guias Alimentarias del Paraguay. Asuncion, MSPyBS/INAN. 2006.
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Unidad 3 - Seguridad alimentaria

Alimentos no recomendados para las cantinas escolares

® Alimentos envasados ricos en grasa y azucares.

Frituras (empanadas, croquetas, milanesas) - &

Galletitas dulces con relleno

Alfajores .

Saladitos (papas fritas, palitos)

| —

Golosinas (caramelos, chicles, chupetines)

ofe o 0 i—gu‘“’
Jugos artificiales (en polvo), listos para consumo e

i (&) 22

Fuente: Guias Alimentarias del Paraguay. Asuncién, MSPyBS/INAN. 2006.

DX ®®®®®

Actividades de aprendizaje

S

Aprendamos a

1. Visita la cantina de la escuela para ver los seleccionar alimentos
alimentos que ofrece. adecuados a la hora del
2. Anota al menos 3 alimentos recomendados recreo.

para consumir durante los recreos.
e
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Desmalezar

Arrancar las malezas ayuda a
que las plantas de la huerta
puedan crecer mejor.

* Arrancar las malezas de
raiz en forma periédica.

* Redalizar esta actividad
cuando la tierra este
himeda.

Adaptado de Crear y manejar un huerto escolar. FAO, Roma, 2006.

Actividad de aprendizaje
Escribe 3 compromisos personales para

lograr el éxito en el proyecto de seguridad
alimentaria de tu grado.

Cuadernillo de trabajos prdacticos del Primer ciclo de la

ST, 1} iA trabajar en la huerta!

¢Sabes que tu ayuda para cuidar de la huerta es muy importante?

Riego de la huerta

El riego regular es esencial para
el crecimiento de las plantas de la
huerta.

* Regar el suelo y no las hojas,
dejando que el agua vaya a las
raices.

* No ahogar las plantas regando en
exceso.

* Regar temprano en la manana o dl
final de la tarde.

* Dejar que la tierra se seque entre
un riego y otro.

Todos podemos colaborar

con nuestra Seguridad
alimentaria.

EEB




Alimentar la mente para
combatir el hambre
www.feedingminds.org



