FICHAS LUDICAS
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RICION INFANTIL DESDE
UNA CRIANZA SALUDABLE

En este material encontrards 4 fichas ludicas que
podran ser utilizadas en diferentes niveles
educativos con la finalidad de abordar distintas
dimensiones del estilo de vida y contribuir en la
construccion de hdbitos saludables que
promuevan un crecimiento y desarrollo éptimo.
Estdn desarrolladas pensando en un dominé por
varios motivos que te compartimos: el primero, es
que los hadbitos que se adquieren en cada
momento o etapa del crecimiento influyen como
un efecto dominé en la que sigue. Otro motivo es
que los hdbitos y practicas de alimentacion, vida
activa, descanso, uso de pantallas, gestion de
emociones y cuidado del medio ambiente pueden
equipararse a las fichas de este juego porque las
mismas estdn concatenadas o estrechamente
relacionadas unas con las otras. Y, por udltimo,
cada uno de estos habitos actia como una ficha
de domind, que, al ser movida, puede
desencadenar una serie de reacciones en las
demds, impactando de forma positiva o negativa
en el crecimiento, desarrollo y en la salud.




RICION INFANTIL DESDE
UNA CRIANZA SALUDABLE

Esta analogia alumbra sobre la importancia de la
interconexion entre estos hdbitos y la necesidad
de abordarlos de manera holistica e integral. Y es
en la infancia y adolescencia, donde las bases de
éstos se consolidan, que es crucial intervenir.
Trabagjar en ellos durante estas etapas es como
alinear cuidadosamente las fichas de doming,
garantizando un despliegue arménico en la vida
adulta, evitando desequilibrios y posibles caidas
en la salud a largo plazo.
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RICION INFANTIL DESDE
UNA CRIANZA SALUDABLE

Ficha 1: Descubriendo los alimentos a través de
los sentidos, la atencién plena y el movimiento:
primera ficha para una alimentacion saludable.

Esta ficha se centra en los contenidos abordados
en el médulo 1: Comer mejor durante los primeros
mil dias y estd destinada a ninos y ninas de jardin
maternal.

Ficha 2: Construyendo salud: el papel del estilo de
vida para crecer y vivir mejor.

Esta ficha se centra en los contenidos abordados
en el médulo 2: Comer mejor durante la primera y
segunda infancia y estd destinado a ninos y ninas
de tercero y cuarto grado de educacion primaria.
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Ficha 3: Hidratacion saludable clave para una
alimentacion saludable.

Esta ficha se centra en los contenidos abordados
en el médulo 2: Comer mejor durante la primera y
segunda infancia y esta destinada a ninas y ninos
de primer ciclo de educacién primaria

Ficha 4: El recorrido hacia un estilo de vida
saludable.

Esta ficha se centra en los contenidos abordados
en el mdédulo 3: Comer mejor durante la
adolescencia y esta destinada a adolescentes de
séptimo grado de nivel primario y primer vy
segundo ano de nivel secundario.
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EL RECORRIDO
HACIA UN ESTILO DE
VIDA SALUDABLE



4. EL RECORRIDO HACIA UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

¢Por qué elegimos este tema?

Conceptos Utiles para el/la docente.

La adolescencia es una etapa de la vida caracterizada por la
transicion de la infancia a la adultez, que involucra multiples
cambios fisicos, psicolégicos, emocionales y sociales. Durante
este periodo, se enfrentan diversos duelos que se relacionan
con la transicion y el cambio. Los jovenes experimentan un
aumento en la intensidad y la variabilidad de sus emociones, por
cambios hormonales y desafios que representan la busqueda de
identidad, la necesidad de pertenencia a un grupo, la
construccidn de la autoestima y la confrontacidn con
expectativas sociales y familiares. Estas vivencias emocionales,
si bien pueden ser abrumadoras, son esenciales para forjar la
resiliencia, la autoconciencia y la habilidad para manejar
relaciones interpersonales complejas.

En este proceso en el que el adolescente es protagonista, los
adultos referentes tienen un rol co-protagénico a través del
acompanamiento respetuoso y compasivo. Equipar a los
adolescentes con las herramientas necesarias para transitar el
camino hacia la adultez con confianza y determinaciéon es
fundamental. En cuanto a las herramientas, son clave las que
contribuyen a la construccidon de habitos y comportamientos
que acerquen a la salud y el bienestar durante toda la vida. En
este sentido, es fundamental un entorno saludable que abarque
alimentacion, vida activa, descanso, uso de pantallas vy
sustentabilidad.



Una alimentacién saludable es aquella que esta integrada por
alimentos variados de diferentes grupos, siendo mayoria los de
buena calidad nutricional para asegurar el aporte de energia y
nutrientes necesarios que favorezcan un crecimiento y el
desarrollo saludable y no exceder la ingesta de nutrientes que
pueden comprometer la salud como azlcares agregados,
grasas totales, grasas saturadas y sodio. Esta debe ser variada,
equilibrada, segura, sustentable y placentera, ademds debe
guardar coherencia con la cultura alimentaria, habitos locales y
gustos y ser econdmica y fisicamente accesible para toda la
poblacion. Existen brechas o diferencias entre lo que se espera
de una alimentacién saludable y la alimentacion actual de ninos,
ninas y adolescentes; hay un alto consumo de productos
ultraprocesados, como bebidas azucaradas Yy carnes
procesadas, en detrimento de alimentos protectores, naturales
y minimamente procesados como frutas, verduras, legumbres,
cereales integrales, aceites y frutos secos. La mayor diferencia
entre lo recomendado y lo consumido se observa en el grupo
frutas y verduras: consumen en promedio apenas el 20% de las
cantidades recomendadas. Por otro lado, los hdbitos
alimentarios de los adolescentes se caracterizan por
irregularidades en el patron de comidas, consumo frecuente vy
excesivo de comidas de preparacién rdpida; dietas no
convencionales; consumo de alcohol. Esta situacion nos invita a
pensar alternativas y llevar adelante acciones integrales que
abarquen la cadena de actores que intervienen para que
determinados alimentos conformen el plato de comida de los
ninos, ninas y adolescentes de hoy.



Asi como la alimentacion saludable y sostenible es una de
las claves para tener una vida sana, también lo es tener
una vida activa, ya que mejora muchos aspectos del
organismo, desde lo fisico hasta lo emocional. Puede ser
incentivo y promover la importancia de alimentacion
saludable, creando un ciclo virtuoso entre vida activa y
alimentacién sana. Ademds, puede desencadenar
beneficios en cadena en varios sentidos. Favorece la salud
cardiovascular, ésea y muscular y contribuye a mantener
un peso saludable, libera endorfinas, neurotransmisores
que actidan como analgésicos naturales del cerebro y
mejoran el estado de danimo. También las habilidades
sociales, el trabajo en equipo, comunicarse y enfrentar
desafios colectivos que pueden mejorar las relaciones
interpersonales y la empatia. Y por ultimo, pero no menos
importante, promueve un tiempo de calidad muchas veces
al aire libre y lejos de las pantallas, lo que puede reducir el
riesgo de problemas asociados con su uso excesivo como
por ejemplo su impacto en el sueno. La luz de las pantallas
confunde el cerebro y le envia senales de que “sigue siendo
de dia”, por lo que no se predispone para el sueno.

Un descanso adecuado, que implica entre 8 a 10 horas
diarias, es esencial para el desarrollo fisico y la maduracién
del cuerpo del adolescente. Ademas, durante el sueno, el
cerebro consolida la informacién aprendida durante el diq,
lo que es crucial para la memoria y el aprendizaje; favorece
una adecuada gestion de las emociones, lo cual implica su
reconocimiento y expresion de manera asertiva y permite al
cuerpo regular mejor el cortisol, la hormona del estrés.



También cumple un papel crucial en el mantenimiento y
fortalecimiento del sistema inmunolégico del cuerpo.

Los aspectos anteriormente mencionados marcan la
necesidad de sensibilizar a los adolescentes sobre cuales
son prdcticas y hdbitos de vida que los acercan a comer y
vivir mejor.

¢Para qué desarrollamos esta ficha?

Objetivo general
Promover habitos de vida saludable.

Objetivos especificos

Que los nifos y ninas logren:

-Conocer habitos de vida saludable.

-Reconocer prdcticas y estrategias que permiten
acercarse a comer y vivir mejor.

¢Para quién desarrollamos esta ficha?

‘Ninos y ninas de séptimo grado de nivel primario y primer y
segundo ano de secundario.



C
Desarrollo: ”[
DURACION 40 MINUTOS

MOMENTO 1 (5 minutos)

Bienvenida - Saludo

La docente contard a los alumnos que hoy van aprender
sobre habitos de vida saludable. Para iniciar el intercambio
preguntara ;Qué son los habitos? ;Qué incluimos dentro de
habitos de vida? ; A qué nos referimos cuando hablamos de
habitos de vida saludable? ;Cudles son? ;Como creen que
son sus habitos? ; Se animan a averiguarlo?

MOMENTO 2 (10 minutos)

GPS hacia un estilo de vida saludable,
descubriendo tu ubicacion

Se les entregard a los alumnos el cuestionario GPS hacia un
estilo de vida saludable, descubriendo tu ubicacién.

Cuestionario
GPS

10


https://drive.google.com/file/d/18xyiCdrluHeGMd3brhLNSqXJ4KbT9jlg/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18xyiCdrluHeGMd3brhLNSqXJ4KbT9jlg/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/18xyiCdrluHeGMd3brhLNSqXJ4KbT9jlg/view?usp=sharing

MOMENTO 3 (15 minutos)
Habitos y mas habitos.
ChanSalud: sumando hébitos para comer y vivir mejor

Se invitard a los alumnos a jugar al ChanSalud: sumando
habitos para comer y vivir mejor. Este es un juego de cartas
similar al chancho va. En el mismo se le entregard 5 cartas
a cada jugador. Cada jugador pasard una carta a su
companero de al lado. El que consiga juntar las 5 cartas
que representan habitos de vida saludables del mismo
color dird chansalud y pondra las mano en el medio. Este
jugador sumara un punto. Se realizaran 5 rondas y el que
tenga mas puntos sera el ganador.

Se dividira el curso en grupos de 5

para iniciar el juego. ChanSalud

MOMENTO 4 (10 minutos)

Nos acercamos a habitos saludables

Se invitard a cada alumno a identificar aquellos hdabitos
susceptibles a mejorar y pensar diferentes estrategias para
modificarlos. Cada uno registrara esto en un papel que se
colocard en un buzdén (puede realizarse con una caja de
zapatos forrada y una ranura en el lateral) para que sea
andénimo.

Se compartirdn las estrategias como actividad de cierre.

Se despedira a los adolescentes.
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https://drive.google.com/file/d/19i3YbnMlVUogsZhL6_-FPWjmhPrMlmAu/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/19i3YbnMlVUogsZhL6_-FPWjmhPrMlmAu/view?usp=drive_link

Indicadores
Para evaluar si los adolescentes logran reconocer prdcticas y estrategias que
permiten acercarse a comer y vivir mejor se utilizard el siguiente indicador.

o (Adolescentes que lograron identificar correctamente habitos susceptibles a ser

mejorados para comer vy vivir mejor/total de adolescentes) x 100

e (Adolescentes que lograron proponer estrategias adecuadas para modificar
hdabitos susceptibles a ser mejorados para comer y vivir mejor/total de
adolescentes) x 100

Recursos:
e Copias del test GPS hacia un estilo de vida saludable,
descubriendo tu ubicacién (1 por alumno).
e Mazo de mini cartas ChanSalud: Sumando habitos

_ _ Recursos
para una alimentacién Saludable (1 maso cada 5 imprimibles
alumnos).

e Ficha de habitos a mejorar (1 por alumno).
e Buzodn.
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https://drive.google.com/drive/folders/1ZUWGy9ovNGoVhadW_biW-emVc9GB67zt?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1ZUWGy9ovNGoVhadW_biW-emVc9GB67zt?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1ZUWGy9ovNGoVhadW_biW-emVc9GB67zt?usp=sharing




