Educacion Fisicay Deporte. 2005.

LA ESCUELA ENSENA HABITOS
SALUDABLES

En algunas escuelas los docentes quieren ayudar a sus alumnos a
estar mds sanos. ;Como? Ensefiando d comer mejor y & aprovechar

los recreos para moverse.

En la Escuela N° 267 de Bariloche, rayuela o el sector de ping-pongd:

e Rio Negro. el profesor sector de carrerdas. y otros. jAhora

provincia d
de gimnasic, Cristion Pozzi tuvo todos los chicos se mueven mucho

una gran idec armé en el patio en los recreos!

dlStlntOS sectores de ]uegos, comoO  pozzl, Cristian A. Propuesta Institucional "Recreos en
el sector de sgltos (donde se salta a r- N°65-ISSN

Movimiento", [en lineal. efydep.com.d
1 14 ti ) 1 t d 1669-5291. (2008).Direccic’>n URL:
a soga Y con elds icos) € sector e <h\tp://www.eiydep.com.ar/proyectos/recreo_mvt .
[Consulta: martes, 20 de enero de 2009] (Adaptacic’m)

LA ACTIVIDAD FISICA AYUDA

MIS ID
s EAS LA MANTENER LA SALUD. ADEMAS
: ce hace en los vecress 0S NUTRICIONISTAS ARGENTINO
et colegi? sGuné se come? NOS RECOMIENDAN COMER F S
5Qué opinds sobre los vecress ;\e FRESCAS, FRUTOS SECOS (Nt?;g;gg

AVEE.LII\NAS. ALMENDRAS) Y SEMILLAS
SESAMO, GIRASOL) EN VEZ DE
GOLOSINAS Y DULCES.

estas escuelas? jTe gustavian
pavar tu colegio? jPor qué?



GRAFICA DE LA ALIMENTACION SALUDABLE

CADA PA[S LE DA A SU POBLACION ALGUNAS RECOMENDACIONES SOBRE
ALIMENTACION. EN LA ARGENTINA SE HAN ELABORADO LAS GUIAS ALIMENTARIAS
Y LA GRAFICA DE LA ALIMENTACION SALUDALBE, QUE NOS ORIENTAN SOBRE QUE

ALIMENTOS COMER Y EN QUE PROPORCION .

|
]
=
(=]
-
]
<t
]
<
=]
o
—
<€
-

LECHES. YOGURES

Y QUESOS
CARNES
ACEITES Y HUEVOS
, Y GRASAS VERDURAS
AZUCAR Y FRUTAS
Y DULCES
COMER VARIADo ES BUENO
PARA VIVIR coN SALUD
CEREALES Y SUS
DERIVADOS Y LEGUMBRES

El agua estd presente en todo el grdfico.
Al beber liquidos y comer alimentos, el agua entra i ATENCIéN!
a nuestro cuerpo.
Este grdfico muestra seis grupos de alimentos
distintos. Algunos estdn mds grandes que
otros porque asi nos indica cudles de esos
alimentos conviene comer en mayor proporcion.
Por ejemplo, podemos comer mayor proporcién
de panes, pastas, cereales y legumbres y
también de frutas y verduras.
La leche, queso y yogur son importantisimos aunque
se deberian comer en menor proporcién que los grupos
anteriores. Lo mismo sucede con las carnes y huevos.
Los alimentos grasos como aceites, cremas y manteca
deberian comerse en muy poca proporcién. Esto mismo
se deberia aplicar para las golosinas y dulces.

La gr'éfica nos muestra
que es bueno comer de
todo. pero que tenemos
que prestar atencion a
la cantidad de alimentos
de cada grupo.




EL ALMUERZO
DESEQUILIBRADO

Miren en la ilustracién lo que comid v
una persona en un asado.

Este almuerzo estd desequilibrado
porque tiene mucha cantidad de carnes,
grasas y dulces. §Qué grupos de
alimentos le faltan?

&Y silo cambiamos por uno mas
saludable? Consideren la informacién
de la grdfica de la alimentacién
saludable. Ayudense con estas pistas:

Seria bueno reducir la cantidad
de algunas preparaciones.
iCudles?

Seria bueno agregar algunos
alimentos a esta comida.
iCudles?

Seria bueno reemplazar algun
alimento por otro.
iCudl y por qué?
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