ORIENTACIONES PARA
EL MEDIADOR DEL BIENESTAR

(\/\

experimentemos

loremos Y _
e rutas del cuidado
Eduooc'\én inicial

.,,'/////,.

.
\
»»»»

R
Una
@ educacion
WY que te responde

‘ SECRETARIA DE

EDUCACION ‘ BOGOT/\



ALCALDIA MAYOR DE BOGOTA
SECRETARIA DE EDUCACION

Alcalde Mayor de Bogota
Carlos Fernando Galan

Secretaria de Educacion del Distrito
Isabel Segovia Ospina

Subsecretario de Acceso y Permanencia
Abel Matiz Salazar

Director de Bienestar Estudiantil
Daniel Eduardo Mora Castafieda

Coordinadora del Programa de Promocién del Bienestar
Estudiantil
Liliana Fernanda Rodriguez Parra

Lider pedagégico de Promocion del Bienestar Estudiantil
Deyanira Alfonso Sanabria

Equipo pedagdégico de Promocion del Bienestar Estudiantil
Lina Marcela Martinez Quinonez
Sandra Galindo Triana

Diseno grafico y diagramacion
Rocio Duque Santos

Material grdafico

Oficina Asesora de Comunicacion y Prensa, SED

Freepik.com [studio4rt, topvector, macrovector, pikisuperstar,
studiogstock, stockgiu, gstudioimagen1, alexbannykh, brgfx,
gohsantosa2, happypictures, designsells, ngad, luis_molinero,
krakenimages.com, user20119892, Yaroslav Danylchenko,
EyeEm, duallogicl, pixel-shot.com]

Primera edicion, Bogota, octubre de 2024

ISBN: 978-628-7627-99-4

*
SECRETARIA DE

EDUCACION ‘ BOGOT/\

AALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.




Es una herramienta personal en la que cada nifio o
nifia, junto con un adulto en casa o en el colegio, podra
registrar lo que va experimentando o viviendo a traves
de esta aventura.

Duranteelrecorridotendranlaoportunidad de explorar,
crear, descubrir y actuar, a través de experiencias de
alimentacion vy travesias para fortalecer ambientes
seguros y protectores, tanto en la casa como en
el colegio.

En su bitacora de vida saludable podran dibujar, pegar
y representar de distintas maneras sus aprendizajes.




Uno de los espacios mas importantes en la vida de las nifas y los
niflos es su hogar, su casa. En ella comparten y viven con quienes
los cuidan y son sus referentes para construir habitos y acciones
de cuidado de si, del otro y de los otros.

Un segundo escenario de cuidado, pero ademas de muchos
descubrimientos, es el colegio. Alli no solo se crean nuevos
lazos con amigos y amigas, sino que se refuerzan y construyen
aprendizajes a partir de exploraciones, experiencias, juegos,
rutinas y elecciones cotidianas.

Asi, en la casa y en el colegio se contribuye con el bienestar de

los niflos y las nifas en relacién con:

Las emociones: como se sienten en cada espacio.

La seguridad en espacios fisicos: posibilidad de
estar y recorrer los espacios sin peligros.

La construccion de hébitos y comportamientos
saludables: la participacion en actividades que
promueven y refuerzan habitos en alimentacion
y cuidado en los espacios cotidianos.
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Soy un
explorador

»

Mi grado

Mi nombre

Una o
@ educacion
WY que te responde

Antes de comenazar, nos identificamos y reconocemos

Soy un explorador

Este eselmomento de contar alos niflos y nifas que En esta pagina pegaran una foto que les guste.
serén unos exploradores. Es decir, revelarles que Si no es posible, también se pueden dibujar; una
van a vivir experiencias mientras hacen recorridos y estrategia para esto, es ubicarlos frente a un espejo
realizan actividades para aprender a cuidarse en su mientras realizan su dibujo.

colegio, en la casa y en el entorno.



El grupo de exploradores

En este espacio dibujardn a quienes vivirdn esta
experiencia: a sus compaferos, compafieras y do-
cente, o promotor del bienestar, si es en el colegio;
0 a su familia y cuidadores, si vivirdn estas trave-

sfas en casa.

También podran escribir el nombre de cada uno.
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Reflexiones antes de comenzar

El cuidado en los nifios y niflas pasa por identificar Un espacio seguro no se reduce Unicamente a
aquello que los hace sentir seguros y aguello que no, lo fisico; también cobra sentido a través de las
para buscar ayuda, comunicarlo o tomar decisiones relaciones entre los miembros de los grupos, como
frente a alguna situacion o lugar. la familia y los amigos y amigas del colegio.

Las travesias seran viajes para explorar y descubrir
lugares con ojos de curiosidad.
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La consigna de los exploradores La invitacion

Mirar a través de las gafas de la curiosidad, la casa, Observar espacios de la casa, del colegio o del
colegio y ciudad, como lugares para descubrir y entorno, paraidentificar aquellos que los hace sentir
aprender. seguros y los gque no, con el fin de transformarlos y

prever riesgos.



Primerad travesia -
Preparate para tu expedicidn

Enlacasay
en el colegio

+ Fichas de vigje (anexo 1).

Nl
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+ Tarjetas de color =
verde y rojo. / \

+ Gafas (anexo 2).
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« Canastas
o baldes.

+ Lapizy
colores.

Es importante mostrar estas travesias como una

expedicion, un viaje con recorridos por los espacios

delacasay del colegio, enfatizando que se buscaran

elementos olugares que pueden causar accidentes.

Es decir, que son un riesgo al estar en ellos; por lo
tanto, es necesario que todos se protejan.




® Dibuja ofro objeto que llevarias a tu exploraciéon por la casa o el colegio.

Preparacion del viaje

Alistar los materiales que se necesitaran durante el
recorrido.

m Las senales para los recorridos, las encuentran
en el anexo 1. Podran descargarlas, recortarlas
y tenerlas a la mano para irlas ubicando en
los espacios, segun el contexto donde viven o
estudian.

*+
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m Las gafas las podran descargar y recortar del
anexo 2. También pueden decorarlas como de-
seen, 0 usar otras que tengan.
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Guia del explorador L
En el recorrido: 4@ observar y @eswchqr

® Dibuja espacios de la casa, o del colegio, por
donde irds en tu recorrido de exploracion.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

m Pararecoger los objetos, pueden alistar un balde o
una canasta, que son faciles de transportar.

m También podran conversar acerca de como

imaginan gque seran los lugares que visitaran y

qué objetos encontraran.
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¢Qué haran?

Con el equipaje listo, en familia, o en grupo con el
docente o un gufa adulto, haran un recorrido por
diferentes lugares, con los sentidos muy activos.

Ellider o guia de la expedicion (adulto) estara atento
de las situaciones de peligro. Los nifios y nifas
seguiran sus indicaciones.

Al llegar a cada lugar:

a

)

Buscaran entre las fichas del anexo 1 cuales
pueden usar en cada espacio y por qué. Escu-
charan las opiniones de los demas y completa-
rén la tarjeta elegida. Enseguida, la ubicaran en
un lugar visible.

También llevardn otras fichas de colores para
ubicarlas en cada espacio: verde, donde se
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Ohjetos que se deben reubicar

® Dibuja los elementos que recogieron en la canasta o balde.
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sientan seguros y roja en aquellos lugares donde

hayan identificado elementos o situaciones de
peligro.

b) Recogeran los objetos que no pertenecen

a cada lugar y los ubicardn en una canasta

0 balde para luego llevarlos al lugar donde

corresponden.
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Al final de la travesia...

Toma decisiones saludables

® Dibuja el espacio del colegio o de la casa donde te sientes mdés seguro
o segura. Pintalo a tu gusto.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

c) El adulto guia tomara nota de los cambios que
quieren hacer para prevenir accidentes.

Continuaran asi hasta recorrer toda la casa o

colegio.

En la Ultima pagina, dibujaran aquellos elementos

querecogieron; asireconoceran cuales son aguellos

que podrian causar un riesgo de caida, cortada, etc.




ORIENTACIONES PARA EL MEDIADOR DEL BIENESTAR n

® Dibuja los objetos del colegio o de la casa que se deben eliminar o mejorar
porque podrian causar un accidente.
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Vamos por el patio sin temor,
isalto, canto y bailo!

Nadie me defiene en mi andar,
adelante y atrds sin parar.

Feliz con mi baile no logro ver,
una cdscara que se atraviesa.
Patino por el suelo,

inadie me puede detener!

iAy, mi cabeza, qué dolorl,

Soba que sobag,

rabito de rana,

pero mi cabeza nada que sana.

iAy, ay, ay!, las cdscaras debbemos recoger.
iAy, ay, ay!l, fodos nos debemos proteger.

Acuerdos de exploradores

Como actividad final, se propone ponerle ritmo a la cuidar los lugares, como evitar arrojar cascaras o
cancion y cantarla mientras realizan movimientos. dejar elementos en el piso.

La letra de la cancidn sera la oportunidad para re- A partir de la mimica y la cancion, haran un pacto
forzar algunas acciones que se deben hacer para el entre todos (familiar, o un pacto de grupo o curso)
cuidado en distintos espacios; por ejemplo, al cami- para cuidarse en los distintos lugares y mantener

nar, correr, hacer ejercicios o jugar. De igual forma, los espacios en orden.



Como una forma de firmar el pacto, se dibuja-
ran en los espacios de las siluetas, a modo de
Compromiso.

En el centro, podran dibujar o pegar elementos
para construir el espacio en el que se sienten
comodos y seguros.
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Recuerden:

® Alfinal de cada recorrido hay
que limpiarse bien las manos.

® Evitar focarse los ojos.



Segundad travesia

-~

« Lavar las manos.

+ Celular para captar
fotos de la fravesia.

Una ..
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Preparacion de la expedicion

El equipaje es la manera inicial de planear un viaje dafio; pero también, para hallar aquellas areas que
de exploradores. En este caso, se necesitardn ele- dan mayor seguridad para caminar, jugar y reco-
mentos para caminar con mucha atencion y descu- rrer (los nifios y nifas, siempre acomparfiados).

brir espacios, lugares, objetos... que puedan causar
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® Dibuja ofro objeto que llevarias a tu recorrido por el entorno.
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buratite el recortido: 4@ observar y @eswchqr

® Dibuja los lugares que recorrerds, mientras el adulto va
I narrando.

Una ..
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¢Qué haran?

Ahora, se pondran de acuerdo a qué lugares quieren
ir. Puede ser al parque, una vuelta a la cuadra, al

mercado... a donde la imaginacion y los planes los

lleven.

Antes de salir de casa, o del colegio, haran un re-

corrido mental del camino hacia donde se dirigen.

Lo narraran entre todos para identificar los posibles

riesgos y como podrian prevenirlos.
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® Dibuja en el camino las casas, animales, personas, piedras, huecos y todo lo
que imaginas que encontrards en el recorrido.
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Al final de la travesia...
Toma decisiones saludables

® Luego del recorrido, colorea:
e Con color ﬂ donde hay riesgo para los peatones.

e Con color ” donde hay riesgo para montar en bicicleta.
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Durante el recorrido
Con el equipaje listo, comenzaran un recorrido con Ejemplos para hacer mas divertido el viaje:

ojos y sentidos atentos, para explorar y vivir los )
) m Buscar las lineas de los andenes y saltarlas.
espacios de otras formas.

o o ) ) m Buscar colores especificos en las casas, flores y
Seguiran las indicaciones del lider o guia de la tra- ) ,
; ) ) ] demas elementos del camino.
vesia, teniendo en cuenta los posibles peligros que
se pueden hallar en el recorrido. m Jugar al que menos toque superficies, como

o } ) barandas, rejas, puertas, entre otros elementos.
Imaginaran formas muy divertidas para recorrer el

espacio y observar todo lo que ocurre a su alrededor.
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® Representa lo que mas te gustd del recorrido. Puedes usar dibujos,
recortes de papel u otros materiales.
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® Con lana, une los dibujos de las personas con los lugares donde
deberian estar.

\
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Al final de la travesia

Luego de llegar a casa o al colegio, es importante aquellos que son los més adecuados para caminar,
contar lo vivido, y plasmar lo que mas les gustd o montar en bici, jugar.

llamod la atencion. » ) )
Pero, también es importante motivarlos para reco-

Ademas, como una forma de reforzar, se proponen nocer y expresar aquellos lugares o espacios don-
actividades de reconocimiento de lugares, espacios de se sienten mas seguros o inseguros (emociones
y elementos de riesgo -y la forma de prevenirlos—, y y sensaciones que les produce).
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® Colorea el simbolo, segln como te sentirias en cada espacio:

[Seguro?s Inseguro {}]

® Colorea los sitios por donde podrias caminar, montar bici o jugar
sin problema.

ecneninDe A
EDUCACION | BOGOT/\




a ORIENTACIONES PARA EL MEDIADOR DEL BIENESTAR

® Colorea la mano [b si estGs de acuerdo, o la mano [@ si no estGs de acuerdo.

® Pasar la calle por la cebra. ® Esperar a que el semdaforo
se ponga en rojo.

=/
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Acuerdos de exploradores

Conversar, expresar las sensaciones, emociones y recomienda observar cada una de las imagenes y
aprendizajes, es necesario al final de cualquier tra- expresar lo que entienden de ella.

vesia de los exploradores. Por esto, es conveniente

) o m Enseguida, el guia mediador leerd el texto que
hacer acuerdos para continuar cuidandose, de ma-

) ) acompafa cada imagen.
nera que se prevengan riesgos de accidentes.

o m Cada uno de los exploradores, de manera
Las imagenes muestran los acuerdos o pactos a los

_ independiente, coloreara el dibujo de la mano que
que pueden llegar entre todos; por eso, primero se

sefiala si estd 0 no de acuerdo con la accion.
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® Pasar por el
puente peatonal.

® Usar la ciclorruta
y los andenes.

® Evitar botar basura
en las calles.

® Respetar a los animales
que viven en la calle.

SECRETARIA DE
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Recuerden:

® Todos debemos cuidarnos y
estar atentos en el enforno.

Al pintarla, estd aceptando un compromiso de seguir

cuidandose en las vias y espacios del entorno para ® Conversar sobre cémo

prevenir accidentes o
peligros en la calle.

prevenir accidentes, lo que también significa cuidar

el medio en el que se desenvuelve y transita.

® Hacer salidas cortas con
mucha precaucién y con
0jos y oidos atentos.
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Reflexiones antes de comenzar

Alimentarnos es toda una aventura: tomamos
alimentos para el cuerpo, para estar sanos, pero
también experimentamos con texturas, colores y
olores, que nos dan felicidad.

Antes de comenzar con diversas experiencias
de alimentacion, es importante recordar cada
momento de su alimentacion diaria y conversar
sobre:

m Los alimentos preferidos.

m Las personas con quienes les gusta estar
mientras consumen el alimento.

m Ellugar favorito para tomar el alimento.

Los habitos para una alimentacion saludable se
construyen con los demas, en familia o con los
amigos y amigas.



Ademas de lo que consumimos, es importante con

quién o con quiénes nos reunimos para tomar cada
alimento y en qué lugar de la casa o del colegio; por
ejemplo, en el comedor de la casa o el escolar, en
el patio del colegio donde se recibe el refrigerio, en
una mesita individual, etc.

En todos los momentos de alimentacion, debemos
prestar atencion a los alimentos, sus preparaciones,
el estado, sus colores, la cantidad, la forma de

ORIENTACIONES PARA EL MEDIADOR DEL BIENESTAR a

consumirlos y hasta la manera en que se comparte
con los demas.

La invitacion

Cada momento de la alimentacion debe ser una
experiencia para disfrutar y para detenerse a sentir
las formas, los colores, los olores y sabores. Dejar

que los sentidos se activen para vivir un momento
agradable y saludable.
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Prepérate para la experiencia

Primera experiencia

Un té de lagrimas

+ Lapices de
colores

+ Emociones muy
despiertas.

C N

Una o
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Esta experiencia acude a las emociones que Preparacién de Ia experienCia

producen los alimentos, habilidades que deben

ser incluidas en cada momento; de esta manera, la Las experiencias con los alimentos deben promoverse
alimentacion sera un acto placentero, a partir del desde la sensibilizacion de los niflos y nifas, a partir de
reconocimiento por medio de los sentidos. la atencion, la curiosidad, la creatividad y la disposicion

desde cada sentido:



® Imagina y dibuja lo que necesitarias para preparar un té de Iagrimas.
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m Lavista, para apreciar los colores. m VY, el oido, para compartir también los espacios y

. ) , momentos de la alimentacion.
m Elolfato, para activar las sensaciones olfativas.

, La percepcion y las emociones permiten
m Eltacto, para sentir texturas. . . )
el disfrute de los alimentos, que ademas

m Elgusto para percibir las variedades de sabores. nutren al cuerpo.
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n Guia del explorador

Parq comenzar lq experiencia: @' eScuchar e @ imaginar

® Escucha el siguiente cuento que lea un adulfo.

Té de lagrimas

Buho tom¢ la tetera de la alacena.

Esta noche voy a hacer el té& de Idgrimas, dijo.
Puso la fetera en su regazo.

Ahora, dijo BUho, voy a comenzar.

BUho se sentdé muy quieto.
Empezd a pensar en cosas muy fristes. %

Las sillas con las patas rotas, dijo Baho.
Sus 0jos empezaron a aguarse.

Una ..
I', educacion :: ;
WY que te responde

¢Qué haran?

Cocinar es una experiencia en la que se usan m ..Crear preparaciones que alimenten
ingredientes y se siguen unos pasos para obtener sus emociones.

la preparacion deseada. ) . ) .
m .. incentivar la alegriay los suefios.

Antes de explorar alimentosy preparaciones, en esta , )
) i i N N . m .enfrentar sensaciones, como la alegria,
primera experiencia, los nifos y niflas —en compafiia . ,
; ) } - la tristeza o el enojo.
de los adultos— usaran su imaginacion para:
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Canciones que no pueden ser cantadas, dijo Baho,
porgque se han olvidado las palabras.

Bdho comenzd a llorar.

Una gran lagrima rodd y cayd en la tetera.

Cucharas que cayeron detrds del horno
y nunca volvieron a verse, dijo Baho.
Mas lagrimas cayeron en la tetera.

Libros que no pueden ser leidos, dijo Baho,
porque se han arrancado algunas paginas.

'SECRETARIA DE
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Experiencia de emociones

Esta actividad activa especialmente la escucha y la m Hacer énfasis en aquellas situaciones que le
vista para despertar esas emociones hacia lo que producen tristeza a Buho.

sienten los otros; en este caso, el sefior Buho. ] )
m Detener la lectura para preguntar e imaginar

La tristeza al pensar en elementos, situaciones o cada momento recordado por Buho.
hechos en los que piensa Buho, hacen caer lagrimas; .
o . , , m Hacer pausas para conversar acerca de si creen
esas que se convertiran en el ingrediente de su té. ] B ] )
gue la situacion es triste (relacionar con las
Es necesario que el guia adulto lea muy despacio y emociones propias de nifos y nifas).

con buena entonacion, especialmente para:
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Relojes que se han detenido, dijo Bdho,

sin nadie cerca para darles cuerda.

Buho estaba llorando.

Muchas lagrimas grandes cayeron en la tetera.

Mananas que nadie vio

porque fodos estaban durmiendo, sollozé Bdho.

Puré de papas dejado en un plato,

llord, porque nadie queria comerlo.

Y Iépices que son demasiado cortos para ser usados.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

m Observarlasimageneseirasociando lalectura, el
texto escrito, con las representaciones gréficas.

Al final, pueden devolverse para recordar y volver

a mencionar los objetos que le producen tristeza

al seflor Buho, mientras pintan los dibujos como

deseen.

También, conversar acerca de por qué el té quedo

salado, y nombrar alimentos que tienen ese sabor.
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Bdho pensd en muchas otras cosas tristes.
Llioré y llord.
Pronto, la tetera se llend de Idgrimas.

Listo, dijo Bdho.

iYa estdl!

Bdho dejé de llorar.

Puso la tetera a hervir para el té.

Mientras llenaba su taza, Baho estaba feliz.
El sabor es un poco salado, dijo,

pero el t& de lagrimas siempre es bueno.

Lobel, Arnold. *BUho en casa”. Barcelona, Espaia:
Ediciones Ekaré, 2000
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Ahorq. recuerda el cuento

® Dibuja las ldgrimas que caian de Buho con diferentes formas y colores.
Tendrds un té de Iagrimas.

o
\&
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Después de leer

Luego de leer, conversar y sentir con el sefior Buho,

es momento de representar los ingredientes de su

té en el dibujo de la tetera. Es importante la libertad
para expresarse por medio del dibujo y los colores.
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® Colorea el recuadro con la palabra que representa el sabor
del té de Buho.

® ;En qué pensarias para reir mucho
y que se llene un té de risas?

SECRETARIADE
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Como un ejercicio de asociacion, recordaran los

sabores de los alimentos, para relacionar aquellos

que sean dulces o acidos, y descubrir cual de ellos
es salado, como el té preparado por Buho.
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Nuevos ingredientes, Nuevas emociones
® Rodea con una linea los ingredientes que prefieras para cada momento.

«

Comida Caminar

@ gaflcacién

que te responde

=y

Ingredientes para distintas emociones

Asi como Buho hizo un té de lagrimas para sacar su
tristeza, imaginaran ingredientes y preparaciones
para estar felices o para combatir el miedo.

Los ingredientes se referiran a las emociones, no

a alimentos para el cuerpo. Asi, este espacio es

oportuno para expresar todo aquello que los hace

reir, disfrutar, estar felices; nombrarlos y luego
marcarlos o hacer un circulo alrededor de ellos.
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Ingredientes para combatir el miedo

~S/°
<\ "
E=p.- N e,
-~ =@
Cuentos Juguetes Dibujos

Abrazos Hablar

&
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El mismo ejercicio anterior se hard en esta pagina;

pero, en este caso, recordaran y nombraran hechos

(o personas, lugares, peliculas, etc) que les causan

miedo.

Expresar los miedos es importante, para también

buscar alternativas (ingredientes) que ayuden a
combatirlo. Los que aparecen ilustrados son algunos,

pero podran mencionar otros de manera libre.
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Al final de la experiencia..s

Toma decisiones saludables

® Colorea la carita, segun la emocién que te produce cada platfo.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Representacion de emociones

Las emociones son parte de la salud y el bienestar;
por eso, jugamos a imaginar como preparar recetas
con ellas.

En esta actividad, podrén representar qué emocion
les produce cada alimento de la foto. Primero, lo
haran con su rostro, con sus gestos, sin temor.
Observaran lo que les genera a los demas el mismo

pescado

alimento, que puede ser distinto, porque todos
tenemos gustos diferentes.

Enseguida,colorearanlacaritaque mejor exprese
la sensacion individual por cada alimento.

Finalmente, es importante conversar sobre la
importancia de consumir este tipo de alimentos
para hacer que el cuerpo funcione mejor y po-
damos estar felices.
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Expresa emociones al alimentarte

® Dibuja las personas con quienes te gusta compartir mientras tomas los alimentos.

La expresién oral es muy importante en el momento

de tomar alimentos; también para compartir con

la familia, amigos y amigas. Por eso, este momento

parte de expresar lo que los hace sentir tranquilos y

felices mientras consumen los alimentos.

Dibujar a las personas con quienes se sienten bien

al compartir, y los alimentos que los hacen felices,

permite reflejar dos aspectos para disfrutar mas la
alimentacion.
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ﬂ Expresiones y representacion

Recuerda:

Tomar el alimento
debe ser un momento
divertido, y una
oportunidad para
expresarte.

® Ahora, dibuja los alimentos que te hacen mas feliz.




Los colores

Prepérate para la experiencia

+ Alimentos de
diferentes colores.

Fichas de
los colores.

+ Tijeras.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Preparacion de la experiencia

Esta experiencia implica activar especialmente
el sentido de la vista, para percibir la cantidad
de colores de los alimentos y lo que produce la
combinacidn de ellos.

Para observar la variedad, lo mas adecuado vy
oportuno es tener los alimentos reales, aquellos

de los alimentos

+ Lapices de
colores.

I

que puedan conseguir entre todos, y que permita
construir arcoiris de alimentos.

Los nifios y niflas podran ubicarlos en canastas
0 en una mesa, extendidos como en un pequefio
mercado; esto brindard mayores sensaciones
porque, ademas de la vista, los olores y texturas



O
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® Recuerda los colores de los alimentos que mds consumes.

DibUjalos con el color correspondiente.

de los alimentos activan el deseo de probarlos, de
imaginar sus sabores.

¢Qué haran?

Los nifios y las niflas no son visitantes habituales de
las alacenas o de las neveras, y puede ser una gran
aventura explorar qué hay alli y descubrir:

SECRETARIADE

A
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m Alimentos, colores y sabores.

m Los alimentos que méas se consumen en casa o
en el colegio.

m Lo gue menos les gustaria encontrar.

En esta experiencia, observaran los colores de los
alimentos y construirdn un arcoiris con algunos de
ellos.
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Guia del explorador

de alimentos

buratite la experiencia: &> observar,
& oler, € soborear

® En casa o en el saldn,
organiza alimenfos,
como en la imagen.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Colores y formas

En esta actividad, exploraran los alimentos que se m Pueden adicionar mas colores al circulo.

encuentran en la nevera, en la alacena o en otros
; ) m Como exploradores, es la hora de tocar, oler,

espacios donde se guardan o se conservan los ali-
) saborear y conversar, a la vez que recuerdan
mentos; o los que ya ubicaron en canastas o en la ) ]
los nombres de cada alimento, y lo dicen en

mesa. !

voz alta. Es posible que los nombres sean
Luego, basados en la imagen de la pagina, entre distintos, de acuerdo con las regiones; esta es
todos organizaran los alimentos. una oportunidad para mostrar la riqueza de las

distintas culturas del pais.
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@ Dibuja coémo quedé el arcoiris de alimentos construido entre todos.

scaEThe A
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m En la gréfica, representaran con dibujos o

recortes de papel, como quedd construido su

arcoiris.
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Ahol‘cu es momento de oler

® Reconoce el olor de cada alimento. Dibuja:

El que mdas me gusta
por su olor

El que menos me gusta
por su olor

Una
l, educacion
WY que te responde 52

Olores y sabores

Con los alimentos, jugaran a reconocer olores y Para activar mas todos los sentidos, cerraran los
expresar lo que sienten: me gusta, es agradable, no ojos y mezclardn los alimentos.

me gusta mucho, se siente... ,
m lLuego, cada uno tomara al azar uno solo de ellos.

Dibujaran o representaran los alimentos que mas ) ) ) ) o
. m Sin abrir los ojos, lo olerd, sentird con sus manos
les gustd por su olor. )
y lo acercara para probar.
m Enseguida, expresard los sabores y el nombre de

lo que cree que esta probando.
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Cotingen explorando, pero esta vez vah a &) tocar y € saborear.

® Dibuja los alimentos segln los sabores descubiertos.

® Colorea la cara que muestra cémo fe sentiste al probar cada uno.

Amargos

m En la pagina, dibujaran los alimentos percibidos.

Luego, pintarén la carita que representa el sabor

que cada uno percibio.
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Toma decisiones saludables

® Ahora, observa el arcoiris de alimentos. Pinta los circulos o pega papel de color.

+ ¢ Qué colores de alimentos son los mds comunes?

OOOOC

+ ¢ Qué colores de alimentos son los menos comunes?

OOOOC

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Mas colores que debemos incluir

Estas dos actividades son una ocasion para identificar

los alimentos que se consumen con mas frecuencia. Al

observar los colores representados en los circulos, se

podran reconocer aquellos que faltan. Entonces, un
compromiso de esta experiencia sera revisar qué otros

alimentos se podrian incluir en las preparaciones, para

dar mayor variedad en colores y sabores.
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® Dibuja los alimentos que mds consumes y los que te faltan para mayor
variedad en fu alimentacion.

=

Los que mds consumo Los que me faltaria incluir

SECRETARIA DE A
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® Con dibujos o recortes, construye tu mercado de alimentos.

Amarillos

Blancos

Una o
#F educacion
WY que te responde

Color y variedad de alimentos

Entre todos, conversaran sobre la necesidad de m Dibujardn o pegaran dibujos de alimentos que
equilibrar los colores en la alimentacién. imaginan en un mercado de alimentos arcoiris
) para su casa. Alli podran plasmar los que mas les
Por ejemplo: -
gusta, pero también los que no han probado y
m Sino aparece el rojo en lo que consumen, se podrian sugerir (a las familias) que se incorporen
puede completar con manzanas o ciruelas. en las preparaciones.

m Sihace falta el verde, jcuales alimentos pueden
incluir?
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jA practicar y jugar!

los colores también tienen propiedades

® Recorta las fichas y colorea los alimentos con el color correspondiente.
® Arma tu juego de los colores saludables en los alimentos.

N arco’w.‘s\

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Fichas y rompecabezas para jugar, divertirse y aprender

En las siguientes paginas se presentan fichas que Fichas de colores Yy propiedades

muestran las propiedad de los alimentos, segun su _ _ )
1) Primero, se deben recortar las fichas, teniendo

color. El guia de los exploradores, sera quien oriente ) _
en cuenta que por detras de cada imagen se

y ayude en la realizacion de las actividades: i i

encuentra un texto que presenta la importancia
de los colores para la salud fisica. La linea vy la
pequefa mancha de color ayuda a asociar los

alimentos con el color que les corresponde.
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Alimertos de color pojo

° )
!e?ﬁ?ucen el resgo de Padecer
ermedades relocionadcxs con
el sistemqg Circulatorio,

minar foxinas

el corazén y
® Ayudan g elj

del cuerpo,
® Sirven parg mante,

memoriq. o J

2) Comoeltextoqueda por detrés de lasimagenes, 4) Jugaran con las fichas compartiendo en grupos,
el guia de los exploradores leerd cada uno, para imaginar qué preparaciones harian con
al tiempo que las comentan para que sean estos alimentos y contar qué parte de su cuerpo
entendidas por los nifios y nifias. se estaria fortaleciendo o beneficiando mas.

3) llustrardn los alimentos con colores, recortes de
papel, plastilina de colores, etc.
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\ Alimentos de color Naranja y amarillos
\ Ayudan a:

\ ® Proteger la vision.

[ ” ® Mejorar la memoria.

® Regular procesos digestivos.

® Proteger la piel de los rayos UV.

scarnainng K
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\
\ ” Alimentos de color verde

® Favorecen el sistema circulatorio.

® Mejoran la funcion del
| sistema respiratorio.

‘ ® Ayudan a prevenir trastornos
de la vision.

| ® Mejoran el funcionamiento
/ del higado y la digestion.

| o C
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Alimeritos morados y azules

Ayudan a:
® Evitar el envejecimiento celular.

® Proteger de alteraciones
circulatorias.

® Reducir la diarrea.
® Reducir inflamaciones.
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Alimeptos de color blanco
Son beneficiosos para:
® Reducir el colesterol malo.
® Equilibrar la presion arterial.
® Combatir infecciones.

® Combatir bacterias y hongos.
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® Recorta y arma el rompecabezas arcoiris (anexo 3). Diviértete jugando.

I‘:“-Q- |

. —

Rompecabezas

1) Se recomienda pegar la pagina sobre

cartulina, para hacerlo mas resistente. Para saber mds sobre el
arcoiris de la alimentacion,
encontrardn informacién

3) Mezclarén las fichas. eﬂ'eSTe enlace.
LN 4

4) Y, al final, se divertiréan y jugaran a armar "
el rompecabezas arcoiris.

2) Recortaran las piezas del rompecabezas.



Prepérate para la experiencia

+ Lapices de

\ + Fichas para
colores.

recetas divertidas
(anexo 4).

+ Diferentes tipos
de alimentos.

Una ..
@ P educacion
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Preparacion de la experiencia

Este primer momento requiere la colaboracion de También, es necesario alistar las fichas del anexo 4,
todos, recopilando alimentos que puedan hacer con las cuales podran jugar, divertirse y seguir
parte de preparaciones sencillas, para experimentar aprendiendo al desarrollar las actividades de las

con ellos en combinaciones y preparaciones. paginas 82y 83 de la bitacora.



® Recuerda tu preparacion de alimentos favorita. Dibuja aqui todos los ingredientes

que lleva.

¢Qué haran?

Cocinar con los nifos y las niflas es una experiencia
emocionante. Aqui podran:

m Planear el plato que desean preparar.

m Seleccionar los ingredientes y medir las
cantidades.

o Uy ™

»
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m  Combinar, mezclar, probary observar cémo se van

transformando los alimentos hasta convertirse en
el plato imaginado.

En esta experiencia prepararan recetas a partir de
lo que conocen, pero también desde las nuevas
ideas para combinar y recrear sabores y olores.
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Guia del explorador

de alimentos

Parq comenzar lq experiencia: 4@ observar, @ escuchar e g:) imaginar

® Observa alimentos para una receta. Lieva cada ingrediente a la preparacion

que imagines.

papa zanahoria

Una o
O educacion
WY que te responde

Imaginando preparaciones

Para combinar ingredientes y crear con mucha [
imaginacion, ubicaran en una mesa diferentes
alimentos que crean importantes para una receta.

En una lluvia de ideas, mencionaradn en qué receta
se puede convertir cada ingrediente. Ejemplos:

m Una papa se puede convertir en una ensalada
con arveja.

arveja pepino

Una coliflor se podria transformar en un puré.

Una cebolla se convertiria en aros para poner
encima de la carne.

Una zanahoria la prepararia en tiras delgadas
para ensalada.
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cebolla coliflor carne
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® Dibuja el alimento y luego la preparacién en la que lo convertirias.

Alimento Lo convertiremos en:

o

=

Una
l, educacion 74
WY que te responde

De ingredientes a preparaciones

Como exploradores del bienestar, conversaran sobre  Se les pedird que libremente:
las recetas que les gustaria preparar; puede ser un

] - m Mencionen los ingredientes que se necesitan
plato de las abuelas, del lugar de origen de la familia,

o para el plato elegido.
el probado en un lugar que visitaron, o tal vez uno
nuevo. m Piensen en cudles serdn los secretos que
utilizarian para lograr que las recetas queden

deliciosas y distintas a las demas.



ORIENTACIONES PARA EL MEDIADOR DEL BIENESTAR a

<o . ! G TP vﬂ%ﬁ‘%

Alimento Lo convertiremos en:

Recuerden:
La imaginacion

es un ingrediente
importante para
“cocinar”y jugar.

_

J
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m Planeen sus preparaciones dibujando los

alimentos que van a usar y el posible plato

en el que se convertira.
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Durante la experiencia...

Toma decisiones saludables

® Senala y colorea las actividades en las que puedes ayudar al preparar una receta.

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Participacion en la preparacion

Una vez definida la receta, se organizara una sencilla m Como participaran los nifios y nifas; por ejemplo,
conversacion para acordar: si hay que cortar, utilizar la estufa o manipular

. » objetos calientes, serdn los adultos quienes
m Los pasos que necesita la preparacion. i
ideren.

m Los espacios para cocinar, los ingredientes y los ) o . ,
N i m Los cuidados e higiene previos a la coccion,
utensilios que se requieren. )
como el lavado de manos y de los alimentos, en-

tre otros aspectos.
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® Explora un mend de posibilidades para cocinar. Lleva los ingredientes
a la preparaciéon que desees.

Miel y Trozos de Trozos de
naranja mMmanzana asada mMmango

pescado ensalada

Una
l, educacion
WY que te responde 78
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Durante la preparacion

m Los nifos y nifas realizaran algunas actividades m Experimentaran con ingredientes que se podrian
para las preparaciones que planearon en el agregar, como opciones para nuevos sabores.

momento anterior. Ejemplos: . ) ]
Los de la pagina son algunas posibles combina-

- La ensalada, las salsas y otros que no requieran ciones, que cada uno imaginara, como parte de la
el uso de cuchillo o de agua caliente. experimentacion en la cocina. Ejemplos: miel y na-

; ) . ) ranja para el pollo; trozos de manzana asada para
- Propondran otros ingredientes que les gustaria
una salsa de la ensalada; trozos de mango para la
agregar.
salsa del pescado.
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Se le echa gjo, cebollg,
hojitas de laurel,

se pasan a la cazuela
cuando se van a comer.

& D

N
J
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Una o
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® Mientras ayudas a preparar los alimentos, en el colegio o en casa,
comparte cantos como los siguientes:

® Canta otfras canciones o estribillos que conozcas.

g

La gallina cocinera,

No para de cacarear
cocina maiz y lombrices
para sus pollos alimentar. &

Co o 1o co, CO CO o CO
no deja de cantar. b

Su comida es muy rica
tiene buen sabor.

Sus pollitos saborean
hasta el Ultimo tostén.

Pio pio, pio pio,
agradecen con amor
las delicias de la tierra
que son lo mejor.

:]o)

o A ¢

Experimentar con colores, olores, sabores y texturas

Ahora, se pueden lograr divertidas formas, con
texturas y nuevos sabores y colores. Es el momento
de explorar diversidades combinando ingredientes
que cambiaran sus olores y sabores originales.

Es posible ampliar los usos de los ingredientes.
Ejemplos: la cebolla, las hierbas y el ajo como
condimentos; las frutas para consumir enteras o en
ensaladas, las verduras para las sopas, etc.

Pueden surgir nuevas ideas para practicar en casa o
en algunos espacios de experiencias en el colegio.

Una forma de hacer mas divertida la actividad, es
cantando. En la pagina 60 se proponen algunas,
pero agui encontraran otras:

Pueden encontrar
Vo olgunos opciones

r‘- de mdsica en:
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® Dibuja los ingredientes y la preparacion que hiciste en el colegio
0 en la casa.

Nombre de la receta

........

Ingredientes

SECRETARIADE

A
EDUCACION ‘ BOGOT/\

Al final, dibujaran los ingredientes y preparacion Los exploradores haran un compromiso con la
que hicieron. familia y en el colegio para aprovechar al maximo
» . . los alimentos, para no desperdiciar y aprender a
Tambien, como parte de los compromisos familiares "
y escolares, es necesario reconocer coOmo usaron los reutllizar

alimentos, qué ocurrid con las cascaras y sobrantes.
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® Juega a armar preparaciones con las fichas de alimentos (anexo 4).

® Con plastilina o recortes de papel, representa la preparaciéon donde corresponda.

Desayuno Refrigerio
de la mafiang

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

Imaginar y combinar antes de preparar los alimentos

Se propone esta actividad ludica que, ademas 2) Jugar en pequefios grupos:

de ser divertida, también activard la imaginacion « Ubicar las fichas en la mesa, pero boca abajo.
al combinar ingredientes para cualquiera de los - Cada uno tomard al azar dos o tres fichas,
momentos de alimentacion. segun la cantidad de integrantes que jugara.

_ - Con sus fichas, cada uno planeard una

Se sugieren estos pasos: . . . . )
preparacion divertida: imagina los alimentos

1) Imprimir y recortar las fichas de alimentos que que va a mezclar, cuales usard enteros, cuales

se encuentran en el anexo 4. como salsas o decoracion, etc.
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W LB =

Almuerzo Refrigerio
de la tarde
Cenaq
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3) Alternativas para jugar: 5) Finalmente, en las paginas, representaran la
- Pueden hacer cambios de fichas con otra preparacion armada con las fichas, en el espacio
persona, pero sin que vea la imagen. que corresponda, de acuerdo con el momento
« El intercambio también puede ser al azar: en el que se consuma el alimento.

ubican boca abajo las fichas que quieren ) ) )
_ _ ) 6) Con todas las preparaciones imaginadas,
cambiar, y quien lo desee toma una. Asi, arman ) ) )

pueden hacer una ficha de menu para ubicar

SUS Nuevas preparaciones. L
] ] en un espacio visible.
4) Dardn un nombre al plato, que incluya los

nombres de algunos de los productos usados;

ejemplo: carne entomatada.



Cuarta experiencid
I /
iLlegé la hora de comer: [

Prepérate para la experiencia

+ Elementos para
la disposicion
de la mesa.

« Comedor u \ + Lapices de
otros espacios colores.
para consumir
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Preparacion de la experiencia

La cuarta experiencia es la que culmina un proceso reconoceran distintas alternativas de espacios:
de acciones en torno a la alimentacion y a los habitos desde los mas comunes y formales, como el comedor
que se van adquiriendo con la practica. (escolar o de la casa), hasta aquellos informales

. ) _ ) y flexibles, como el patio o el parque. Asi, para
En este ultimo recorrido de exploradores, se alistaran ) o ) . _
, , comenzar, imaginaradn cuales serian esos espacios
los elementos y alimentos que se necesitan para ] ) ) N ]
_ By » divertidos para compartir en familia o con amigos y
el momento de la alimentacion; pero también se ) i
amigas del colegio.
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® Dibdjate en la mesa con las personas que prefieras al tomar tus alimentos. \
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.
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¢Qué haran?

El momento de la alimentacidn brinda posibilidades m Interactlen con cantos, narraciones y risas.

para que los nifos y las nifas: , .
Este es el momento de ambientar y motivar a los
m Exploren. " . .
, . nifios y niflas para reconocer y comentar para que,
Disfruten de los alimentos. ) ; B )
donde, con que y con quiénes les gustaria tomar los

| |

m Compartany conversen. .
alimentos que han preparado.

| |

Involucren sus sentidos al olerlos, probarlos y
sentirlos.
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Guia del explorador

de alimentos

Para comenzar la experiencia: & observar, {222 conversar @ imaginar

® Toma alimentos, como algunos de los ejemplos siguientes, y mide la porcion
que te corresponderia.

Método de la mano

Queso AzGcah grasa (aceites y maitequilla) y sl

Una ..
I', educaciol
-y

n
que te responde

Cantidades de alimentos segun la edad

Antes de tomar el alimento, es necesario servirlo. edad; el del plato saludable, muestra las cantidades
Por ello, es importante comparar las cantidades, las segun el tipo de alimento.

cuales no deben ser iguales para adultos que para . . .
Ejemplos de alimentos con el método de

cantidades en la mano:
Para observar como deberian ser las cantidades, se m Queso: el tamafio que ocupan, tanto a lo ancho
recomienda experimentar aplicando dos métodos: como alolargo,los dedosindice y corazon juntos.
el método de la mano indica porciones segun la

nifios y nifas.
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Verduras en el plato Protefnas (polloy cerdoy res,
leguminosas secas)

‘oCsasomae
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m AzUcar, grasa (aceites y mantequilla) y sal: el m Cereales, tubérculosy platanos: un pufio cerrado.
tamafio de la primera falange del dedo indice. )
m Frutas: la que quepa en una mano abierta, en
m Verduras en el plato: la union de las dos manos forma de cuenco.

juntas y abiertas.

m Proteinas (pollo, cerdo, res, leguminosas secas):
el tamarfio de la palma de la mano.
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A —

Una o
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Al final, luego de las practicas con alimentos
concretos, dibujaran en las dos paginas verduras

y fruta, en el espacio de las manos.
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® Dibuja la fruta que quepa en esta mano abierta.
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® Colorea en el plato de porciones saludables:

* En la mitad del plato, frutas y verduras.
* En una cuarta parte, las carnes, huevos o leguminosas secas.
* Enla ofra cuarta parte, los cereales, raices, tubérculos y platanos.

D q
L ] > ®

- -

-
-

Una
l, educacion
WY que te responde 90

Ejemplos de porciones en el plato saludable

Experimentaran con alimentos reales en un plato.
También lo pueden hacer con modelaciones de los

alimentos en plastilina, y ubicando, entre todos, en
un plato dibujado en carton.

Enseguida, colorearan el plato, mientras repiten los

nombres de los alimentos que van en cada porcidn.
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Durante la experiencia...

Toma decisiones saludables

® En compania de adultos, prepara platos sencillos.

R R

Huevos rellenos

. Necesitaran: .
* Huevos : Sigan estos pasos:
* Pimenton cortado - 9 Cocinen los huevos, con ayuda de un adulto.

en pequenos trozos :

p 2 Pelen los huevos, cuando estén frios.
+ Afdn en agua

- Perejil picado 2 Corfen cada huevo por la mitad y saquen las yemas.

3 Tengan cuidado para gue no se rompan las claras.
-+ Mayonesa

q Dejen una yema aparte. Las demads, mézclenlas con
el pimentdn picado, el atun escurrido, mayonesa y
un poco de sal. Presionen con un tenedor para que
quede como una masa.

.+ Sal al gusto

5 Rellenen cada mitad de la clara del huevo.

6 Adornen con unas tiras de pimiento, pedacitos de la
yema gue se dejé aparte y perejil picado.

Preparaciones saludables

Ademas de las recetas creadas en la experiencia

anterior, en esta se proponen dos sencillas.

Son ejemplos para hacer con los nifios y nifas,

dandoles participacion en los distintos procesos.

Al servir los alimentos, es clave recordar laimportancia

de combinar colores y texturas diferentes, incluso

haciendo imagenes en el plato, como arte.
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L

Pastel con pan de molde

..........
........
.....
.....
ce

.

Necesitaran: “. Sigan estos pasos:

* Pechuga cocinada : 9 pesmenucen la pechuga.
« Zanahoria 3 )
2 Rallen la zanahoria.

* Lechuga

3 Laven las hojas de lechuga y séguenlas.
+ Huevo cocido : gayseq

. Aceitunas @ Corten los huevos en cuadritos.

(opcionales) . 5 Mezclen todos los ingredientes y agreguen
+ Pan tajado ] un poco de sal, aceite de oliva y mayonesa.
* Salal gusto 6 Pongan una capa fina de mayonesa en el
- Aceite de oliva : pan de molde.
“.+ Mayonesa ] 7 Cubran con el relleno y enrollen el pan con

mucho cuidado.

.
o
..
........
...........

® Ahorg, es momento de servir.

SECRETARIA
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9 Planear el espacio y vivir la experiencia

Vasos

Una ..
@ P educacion
WY que te responde

® Ayuda a alistar lo que se necesitard para un picnic en casa o en el colegio.

Platos

Planear y compartir la experiencia

m Esta es una actividad para recordar y conversar
alrededor del momento de la alimentacion en
familia o en el colegio.

- ,Como se dispone el ambiente en casa y en el
comedor escolar alahorade tomar el alimento?

- ,Cémo se organizan en casa para preparar la
mesa y servir los alimentos?

» ;Como pueden participar los nifos y las nifias
de este momento en casa y en el colegio?

De acuerdo con las respuestas, imaginaran
nuevas experiencias para alistar el espacio
de alimentacion. Ejemplos:

» Cambiar de puestos.

- Tomar el alimento en otros espacios en
modo picnic.

- Proponer distintos roles, para disponer los
cubiertos, servilletas, los platos, revisar la
organizacion y cantidades de los alimentos
en el plato, entre otras.
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® Dibuja la disposicion que te gustaria para el picnic:
en el patio, en el jardin o en una carpa.

® Experimenta el picnic con alimentos preparados, como
los aprendidos en las actividades anteriores u ofros.

55 8
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- Realizar acciones diferentes, como cantary m lLuego, llega el momento de la experiencia del
decir retahilas. picnic en una jornada para compartir los alimentos
) o preparados.
m Jugardn a representar estas actividades para
ensayar como lo haran en el momento de la Entre todos, deben colaborar para alistar el
alimentacion. espacio, disponer los diferentes elementos, servir

los alimentos y consumirlos, hablando y cantando
porque la hora de tomar el alimento debe ser
divertida.
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ﬂ Recuerdos de la experiencia

® Dibuja, o pega recortes, de los alimentos favoritos de cada persona con quien

compartiste.

Nuestros alimentos favoritos

lo comida favorita de

Una ..
l', educacion
WY que te responde

la comida favorita de

Preferencias en la alimentacion

Recordarany expresaran como fue vivido el momento
del picnic anterior, o de otra de las comidas, y las
personas con quienes compartieron:

;Qué hizo cada uno en la mesa o en el espacio
destinado para la toma de alimentos? Hablaran
sobre los alimentos preferidos de cada uno, y los

gue menos les gusta. Luego, los representaran en
los espacios.

El adulto guia ayudara a escribir el nombre de cada
persona que el nifo o nifia representod por medio de
dibujos, recortes, etc.
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la comida favorita de la comida favorita de

® ;Cudles son los alimentos que mas disfrutaste? Comenta por qué.

@
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& Observar

@’/ Escuchar

¢Como seguir explorando con la alimentacion?

Para ser buenos exploradores, no debes olvidar:

® Dibuja o representa ideas para seguir explorando con la alimentacion.

Explorar j Regisgtrar

98

Para seguir experimentando en casa y en el colegio

En un espacio abierto, sentados en el piso, recordaran
lovivido enlas cuatro experiencias de exploradores del
bienestar. Revisaran sus dibujos y representaciones
en la Bitacora de vida saludable. Las podradn comparar
y expresar con lo que hicicieron, lo que mas les gusto,
lo gque quisieran volver a vivir en casa o en el colegio,
lo que cambiarian. Es la oportunidad para expresarse
oralmente y también con sus representaciones
gréficas o simbdlicas.

Recuerden y practiquen en cada momento

de alimentacion

La comida sabe mas rica si...

m Tiene una presentacion agradable y colorida.

m Se reconocen los alimentos favoritos de cada
uno y se procura que estos hagan parte de los
platos.

m Se sirven cantidades adecuadas para los nifos,
las niffas y los adultos.
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Parq recordar

La alimentacién no es un premio o un
castigo para los ninos y ninas; debe
ser un proceso natural que se disfrute
y se acompane, buscando formar
adecuados hdbitos para la vida.

Asi que la experiencia le va abriendo

caminos a la alimentacién del cuerpo,
pero también a la alimentacién del ser
y de las emociones.

m Se animan a probar y explorar nuevas

posibilidades.
Se incluyen alimentos nutritivos y coloridos.

El momento de tomar el alimento también se

convierte en un espacio para compartir, para

conversar y disfrutar; por eso, es importante

evitar la television o los teléfonos celulares.
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Anexos

Anexo 1: | o Aqui podemos jugar:
i - /
Fichas de viaje

. —

| Cuando juguemos nos cuidaremos
| asf: \

En este espacio puedo estar solo
porque

Aqui podemos comer juntos, sin
aparatos electronicos ala vista.
Enfonces, ;de qué hablaremos?

.-

Este espacio debemos hacer este
areglo

| 1| poraue N

Aqul podemos descansar

seguros? . .
Ul Es importante organizar este

espacio porque

Si__ No__ porque

| | Eneste espacio las niRas y los NINOS
deben estar ocompoﬁodos porque Aqg
e
el agy Y que ser oy
A porg Clidag
ue 050 ¢
n

Hay que tener cuidado con los
1omocorrienfes porque

Por aqui debemos caminar \
despacio porque \

| || Estos elementos
son de

-

|

|

! especial cuidado poraue:
|

(por ejemplo: tijeras, liquidos de

limpieza. medicinas)

Anexo 2:

Mis gafas
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alimentos Pescado Tomate Pollo Leche Carne Pitaya Uvas Pescado Comida de mar
, C ) C ) =
P .
™) - == 5 AV S
Acelgas Cerdo Lechuga Carne Trigo Visceras Mantequilla Huevos Queso Yogur
°® ° asa o @
- ~ P
Fresa Champifién Aréndanos Ahuyama Arvejas Aceite Panela Canela AzGcar Sal
B’ s’
y = Sg =
Pimenton Aji Atan Habas Kiwi Arracacha Guandbana Chocolate Durazno Fresa
2 & = L = e e & ©
Rabano Frijoles Curuba Pan tajado Cebolla larga Cilantro Ajo Remolacha Guayaba Limén

M

€
¢
5

@, e D

<
Naranja Mandarina Mango Manzana Maracuyé Banano Zanahoria Sardinas Berenjena Brocoli
k/ "
| (
Repollo Pldtano verde Pigtano maduro Aguacate Agua Calabaza Cebolla Coliflor
Melén Yuca Papaya Espinaca Frijoles Habichuela Lechuga Pepino
——— S i Q)
= =2 ; [ 8
== § ;‘Q $ % [x :: Dy
" LJ
Arroz Pasta Mani Pan Cereales Uva Lentejas Garbanzos
3 w
Acelga Sandia Tomate de drbol Apio Crema de leche Miel Mango Coco
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