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Stepping Stones

NUTRICION/SALUD
IDEA IMPORTANTE

La nutricién es una parte importante de la rutina diaria de los niflos y contribuye a que
tengan un concepto y una perspectiva positivos de si mismos. Los nifos exploran habitos
saludables y para tener una buena nutricion.
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Objetivo del contenido:

El nino(a) mencionara o describira los alimentos con los que esta familiarizado. El nifio(a) expresara
su preferencia por ciertos alimentos.

Materiales necesarios:
Lacteos
+ Miplato (Hoja 1) \/
+ Miplato, en blanco (Hoja 2)
Vegetale

+ Anuncios de alimentos del periédico o revistas con
dibujos de alimentos

+ Tijeras ~
¢ Pegamento MiPlato
MyPlate
Vocabulario de la leccion: Guia de Aprendizaje Preescolar de

Texas (Revisada), campos utilizados:

+ alimento—food
¢ nutricion—nutrition Lenguaje y Comunicacion:
+ saludable—healthy [.D.5. El n|n,o usa rétulos de cat(_agorlas para
¢ frui entender cémo las palabras/objetos se
¢ frutas—ruits relacionan entre si.
¢ vegetales—vegetables
¢ proteinas—protein Clencias:
) ‘ VI.D.3. El niflo identifica los buenos habitos
¢ productos lacteos—dairy de nutricion y ejercicio.
.

granos—grains
Desarrollo Fisico:

IX.B.1. El nino muestra control en las dreas
que requieren fuerza y control de los
musculos pequenos.

Stepping Stones Leccion 1, Pagina 1



Actividades:

1. El ayudante educativo hace una demostracion para el padre de familia.

Presente el concepto de nutricién y su relacién con una buena salud.

- Hoy vamos a aprender acerca de los alimentos saludables. Alimento es lo que
comemos todos los dias en el desayuno, el almuerzo, la cena y las meriendas.
;/Qué has comido hoy? (Pausa) ;Te gust6? (Pausa) Necesitamos el alimento para
mantenernos saludables y fuertes. Este es el dibujo de un plato (muestre la Hoja 1).
Este dibujo nos muestra todas las clases de alimentos que debemos comer para estar
saludables.
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Muestre al niflo(a) y al padre de familia cdmo funciona la grafica Mi plato, sefialando cada
seccién del plato y los grupos de alimentos que corresponden a esa seccién.

C) Observa las diferentes dreas del plato. Cada drea es una clase diferente de alimento o
grupo de alimentos.

Esta drea representa los granos como el pan, el arroz, la avena y la tortilla. ; Te
gustan los alimentos hechos con granos?

Esta drea es para las verduras como la papa, las espinacas, la lechuga y la
zanahoria. i Te gustan las verduras?

Esta drea es para las frutas, como la manzana, la naranja y el pldtano. ;Te
gusta el pldtano?

Esta drea es para la leche y los alimentos derivados de la leche a los cuales se
les llama productos ldcteos, como la mantequilla, el yogur y el queso. ;Sabias
que el yogur y el queso se hacen con leche?

Esta drea es para las proteinas, como el pollo y otras carnes, el pescado, los
frijoles, los huevos y las nueces. ;Te gustan estos alimentos?

El plato te ayudard a recordar qué clases de alimentos debes comer y qué cantidad de
cada uno.

Estos son los alimentos buenos que nuestro cuerpo necesita todos los dias para crecer
y sentirse saludable. Queremos que nuestro cuerpo esté saludable para sentirnos
fuertes y no enfermarnos fdcilmente. ;Te gusta correr y jugar? (Pausa) ;Si? Entonces
necesitas comer los alimentos correctos para que tu cuerpo tenga la energia que
necesita para jugar y hacer todas las cosas que te gustan.

2. El padre de familia trabaja con el nifio(a).

El padre de familia repasara otra vez el plato con el nifio(a) y buscara en cada categoria
algunos de los alimentos que son habituales en la familia. El padre de familia y el nifio(a)
recortaran algunos de estos alimentos de revistas o anuncios de periédicos y hablaran de
ocasiones en que los han comido en la casa.
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3. El nifio(a) trabaja con la ayuda del padre de familia.

Luego el niflo(a) puede usar el plato en blanco (Hoja 2) para pegar los dibujos (de los anuncios
de periddicos o revistas) de los alimentos que come en cada comida. El padre de familia 'y el
ayudante educativo pueden ayudar al nifio(a) a identificar a qué categoria corresponde el
alimento y hablar sobre esto. Si el nifo(a) no puede encontrar un dibujo de un alimento que
come, haga un dibujo. Si el nifo(a) no come algo de cada una de las categorias, se puede
anadir un alimento que le gustaria comer de la categoria que falte.
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4. El nifio(a) trabaja independientemente, mientras que el padre y el ayudante educativo
observan el aprendizaja.

El nifo(a) debe poder comenzar a identificar los alimentos por nombre y debe poder expresar
su preferencia por ciertos alimentos.

5. Elayudante educativo da el resumen de la leccion.

Para terminar la leccién, revise el objetivo del contenido y hable de lo que la familia aprendié
hoy.

Seguimiento, preguntas para profundizar el entendimiento del nino(a):
O

1. ;Qué sucede cuando no comes suficientes alimentos saludables?

2. ;Cudles son los alimentos favoritos de tu familia?

w

;Cual es tu grupo de alimentos favorito? (Pausa) ;Por qué? (Anime al nifio(a) a usar el
plato de alimentos para ayudarlo a seleccionar su alimento favorito.)

¢;Cudl es tu carne favorita?
;Qué te gusta mds, las frutas o los vegetales? (Pausa) ;Por qué?

Cuando pegaste/dibujaste tu comida, ;qué grupos faltaban?

N o v ok

;Qué dreas del plato son mds grandes? (Pausa) ;Qué dreas son mds pequerias?

Maneras de extender los conceptos de la leccion:
O

1. Sugiera que la familia hable de los grupos de alimentos que estan representados en
su préxima comida.

2. Sugiera tener una conversacion familiar acerca de los alimentos favoritos que han
comido.

3. Diga al nifio(a) que haga una lista de todas las cosas que uno puede hacer cuando
estd saludable y fuerte.
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4. Visite este sitio en la red para aprender mas acerca de Mi plato: en la columna, “For
consumers,” presione el titulo “En Espanol”

(http://www.choosemyplate.gov/index.html

5. Diga al nifo(a) que ayude a planear la préxima comida y que incluya alimentos de
todos los grupos.

6. Visite su biblioteca local y tome prestado libros sobre los alimentos y la nutricién,
como Alimentos Saludables, por A. R. Schaefer, o Alimentos, por Karen Bryant-Mole. Lea
los libros en voz alta al nifo(a).
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Modificaciones:

Si la actividad de la leccion es muy dificil—

1. Represente como se siente una persona cuando no come suficientes alimentos
saludables (p.ej., cansado, lento, triste) y cdmo se siente cuando come suficientes
alimentos saludables (p.ej., lleno de energia, rapido, alegre).

2. Provea ayuda adicional para recordar y dibujar los alimentos consumidos en la tltima
comida.

Si la actividad de la leccion es muy facil—

1. Permita que el nifio(a) identifique a cual grupo pertenece cada alimento mientras los
anade al plato.

2. Hable sobre alimentos que no aparecen en Mi plato (p.ej., golosinas, bebidas
gaseosas, galletas) y por qué no se consideran alimentos saludables.

Sugerencias para la ensefanza:

No se debe esperar que el nifio(a) diga el nombre de los grupos a los cuales pertenecen
alimentos especificos sin ayuda, ya que este concepto no se ha construido adecuadamente
todavia.
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Esta pagina se dejo en blanco intencionalmente
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Esta pagina se dejo en blanco intencionalmente
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NuTRICION/SALUD (LECCION 1)
PAGINA PARA LOS PADRES

Lo que estamos aprendiendo:

Su nifo(a) nombrara o mencionara los alimentos con los que esta familiarizado y expresara su
preferencia por ciertos alimentos.

P[ES/UODUINN + | UOIDT

Palabras para aprender:

+ alimento—food vegetales—vegetables

¢ nutricion—nutrition proteinas—protein

¢ saludable—healthy productos lacteos—dairy

* & o o

¢ frutas—fruits granos—grains

Qué preguntar:

1. ;Qué sucede cuando no comes suficientes alimentos saludables?

2. ;Cudles son los alimentos favoritos de tu familia?

w

¢Cual es tu grupo de alimentos favorito? (Pausa) ;Por qué? (Anime a su hijo(a) a usar el dibujo del
plato de alimentos para ayudarlo(a) a seleccionar un alimento favorito.)

¢;Cudl es tu carne favorita?
;Qué te gusta mds, las frutas o los vegetales? (Pausa) ;Por qué?

;Cuando pegaste/dibujaste tu comida, ;qué grupos faltaban?

N o v ok

;Qué dreas del plato son mds grandes que las otras? (Pausa) ;Qué dreas son mds pequenas?

Otras cosas qué hacer:

1. En su préxima comida, hable de los grupos de alimentos que estan representados.
2. Tengan una conversacion familiar sobre los alimentos favoritos que han comido.

3. Digaasu nino(a) que haga una lista de todas las cosas que uno puede hacer cuando esta
saludable y fuerte.
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4. Visite este sitio de la red para aprender mas acerca de Mi plato: http://www.
choosemyplate.gov/index.html. Si no tiene una computadora, vaya a la biblioteca y
use la computadora publica.

5. Digaasu nino(a) que ayude a planear la proxima comida y que incluya alimentos de
todos los grupos.

6. Visite su biblioteca local y tome prestado libros sobre los alimentos y la nutricién,
como Alimentos Saludables, por A. R. Schaefer, o Alimentos, por Karen Bryant-Mole. Lea
los libros en voz alta a su nino(a).
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