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Mi escuela ’
saludable

EN TU CASA

O

Mi Escuela Saludable es un programa que ~
promueve habitos alimentarios saludables y de

actividad fisica en las escuelas de gestion estatal
colaborando en la formacién de entornos mas
saludables.

Desde el programa queremos brindarles a los
docentes, diferentes propuestas de actividades
para trabajar con los nifos y nifas de Nivel O
Primario. Las mismas podran adaptarse a los
contenidos abordados en cada ciclo y esperamos
que sirvan de insumo para el desarrollo de las
clases en el contexto actual.
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FRUTAS Y VERDURA

Dentro de la Grafica de la Alimentacion Diaria para la Poblacidon Argentina, el
grupo de Frutas y Verduras es el de mayor tamano. Esto es asi ya que frutas y verduras
son alimentos muy saludables por su contenido en fibra, agua, fitoquimicos, vitaminas y
minerales. Son alimentos que ayudan a mantener un adecuado peso corporal y aportan
antioxidantes que colaboran en el retraso del envejecimiento de nuestras células.

Si tenemos en cuenta las diferentes partes que componen una planta, y considerando la
parte comestible de las mismas podemos diferenciar:

¢ Semillas: habas, maiz.

¢ Raices: rabano, remolacha, zanahoria.

e Tubérculos: batata, papa.

e Tallos y brotes: esparrago, alcaucil, apio.
¢ Hojas: acelga, espinaca, rucula.

¢ Flores: coliflor, brécoli.

¢ Frutos: manzana, tomate, pepino.

La papa, batata, choclo y mandioca, si bien biolégicamente son verduras, dentro de la
Gréfica de la Alimentacién Diaria se las incluye en el grupo de cereales porque por su
composicion nutricional se asemejan mas a dicho grupo.

Beneficios nutricionales:

Una de las caracteristicas de las frutas y verduras es la gran combinacién por la cual
contienen gran variedad de micronutrientes (vitaminas y minerales) que las personas
necesitamos a diario, con un bajo aporte caldrico. Las frutas y verduras son alimentos
gue junto a los cereales integrales y las legumbres permiten incorporar fibra, que es
fundamental para el correcto funcionamiento de nuestro sistema digestivo, reducir los
niveles de colesterol, producir sensacién de saciedad, contribuir a controlar los niveles
de azlcar y a prevenir caries porque tienen un “efecto barrido” sobre los dientes.

Un aspecto importante que debemos considerar cuando elegimos frutas y verduras
para alimentarnos son sus colores. Si alternamos su tipo y color, incorporamos a nuestro
organismo mayor variedad de vitaminas, minerales y fitoquimicos que estan presentes
en todos los alimentos de este grupo:
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Las de color naranja, como la zanahoria, el zapallo, la naranja o el
damasco son fuente de carotenos, una forma de la vitamina A.

Los vegetales de hojas de color verde oscuro también aportan
vitamina A y acido félico, una vitamina del complejo B.

El color rojo de las verduras como el morrén y el tomate implican la
presencia de otra forma de la vitamina A, el licopeno.

La vitamina C se encuentra difundida en varios alimentos de este
grupo, incluyendo los de colores variados como los citricos (limén,
naranja, mandarina, pomelo), el kiwi, el morrén (rojo y verde) y las
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frutillas.
/ Muchas verduras de color blanco contienen antoxantinas que nos
protegen contra enfermedades. Las de las cebollas, por ejemplo,

pueden prevenir enfermedades cardiovasculares, mientras que las que
contiene el ajo previene algunos tipos de cancer.

Recomendaciones de consumo:

En nuestro pais existe gran variedad de frutas y verduras que podemos aprovechar
teniendo en cuenta la época del afio, para consumir alimentos disponibles seglin cada
estacion.

Los productos de estacién son aquellos que nos brinda la tierra, de acuerdo con las
condiciones climaticas de la zona en que vivimos. Ademads, ofrecen su mejor aporte
nutricional, ya que en el momento de la recoleccion mantienen intactas todas sus
propiedades y son mas econdmicas.

- Frutas: Mandarina, manzana, pera, uva, palta, limén
OTONO Verduras: apio, berenjena, choclo, pimiento, tomate, zapallito,
zapallo, batata.

Frutas: mandarina, manzana, pomelo, frutilla, palta.
INVIERNO Verduras: alcaucil, apio, batata, berenjena, choclo, pimiento,
repollo, zapallito, zapallo,

Frutas: durazno, damasco, frutilla, naranja, meldén, pera, pomelo,

PRIMAVERA sandia, uva, palta, limén.

Verduras: berenjena, apio, choclo, esparragos, pepino, pimiento,
repollo, tomate, zapallito, zapallo.

VERANO Frutas: ciruela, durazno, limén,meldn, naranja, pera, sandia, uva.
Verduras: Batata, choclo, pepino, pimiento, tomate

TODO EL ANO | verduras: ajo, cebolla, chaucha, lechuga, zanahoria, papa.
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En cuanto al sistema de produccidn, en los ultimos afios ha crecido en nuestro pais la

© produccidn agroecoldgica y organica. Se trata de un sistema de produccidn sostenible que
. promueve el cuidado ambiental, mediante el fortalecimiento de la biodiversidad y la O
actividad bidtica de los suelos. Eso se logra con practicas como las rotaciones de cultivos,
el uso de biofertilizantes o la cobertura del suelo. O
O

La produccién agroecoldgica se diferencia de la orgdnica en que, en ésta ultima, los

o alimentos que estan certificados y poseen trazabilidad, lo que quiere decir que se registra

todo el proceso productivo y de esta forma se puede conocer el camino que realiza un
o alimento desde el campo a la géndola, llegando al consumidor. )
Las frutas y verduras agroecolégicas y organicas suelen contener mayor contenido de
vitaminas y antioxidantes porque al crecer en condiciones mas parecidas a lo natural,

desarrollan mas cantidad de metabolitos secundarios. O
@) Las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina \ \ [‘
recomiendan comer a diario cinco porciones de frutas y @
c verduras en variedad de tipos y colores. h =
O

Es recomendable consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, y medio
C plato en la cenay 3 frutas por dia por ejemplo, 2 como postre (una en almuerzo y otra
en la cena) y la tercera en cualquier momento del dia

I
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= A pesar de los grandes beneficios que aporta este grupo de alimentos, su )
consumo es bajo, seglin las Encuesta Nacional de Factores de Riesgo del
2019 (ENFR), solo el 6,0% de la poblacion cumple con la recomendacion. -
Por esto, es importante trabajar desde la educaciéon alimentaria, p—
fomentando el consumo desde edades mas tempranas.
Luego de comprar las frutas y verduras es importante lavarlas bien con agua segura O
. antes de consumirlas para quitarles la tierra visible y desinfectarlas para eliminar
~ bacterias y gérmenes que pueden ser nocivos para nuestra salud.
O
C En el siguiente link podras acceder al video sobre el lavado de frutas y verduras:
https://www.facebook.com/BASaludable/videos/614390282674896/ =
¢
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https://www.facebook.com/BASaludable/videos/614390282674896/
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“ " PROPUESTA DIDACTICA: :Qué fruta o verdura es?

PRESENTACION: Mediante esta actividad se propone identificar la variedad de O
frutas que existen, su disponibilidad segun la estaciéon del afio y beneficios de su
consumo.
)
C [
O
DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES:
C

e
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Para dar inicio al tema se propone a los alumnos que resuelvan una sopa de
l letras y descubran la frase oculta (Anexo 1)
@
- )
P
L
Luego se les pedird que investiguen sobre qué frutas y verduras estan
2 disponibles segun la estacion del afo. Pueden también preguntarle a un
adulto de la familia y anotarlas.
O

Para reflexionar, ¢Todas las frutas y verduras son del mismo color? ¢De qué

colores hay? ¢Por qué tienen diferentes colores? ¢Hay frutas y verduras que O
C estan durante todo el afio? ¢Cudles son sus frutas y verduras preferidas?

¢Por qué es importante comer frutas y verduras?
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iMomento de jugar! Los nifios y nifias deberan armar tarjetas con dibujos de
frutas y verduras de diferentes colores para jugar en familia al éQué es?. Un
participante del juego debe escoger una tarjeta y sin verla, ubicarla en su frente,
de modo que él/ella no la pueda ver pero el resto de lo participante si. Quien
posea la tarjeta debera ir haciendo preguntas de respuesta “Si o NO” al resto
para poder adivinar de qué alimento se trata. Puede guiarse preguntando por el
color, tamano, forma, en qué estacion del afo la encontramos, si es una fruta o
una verdura, etc. i{Pueden jugar por tiempo!

Ejemplo de preguntas:

¢Es una fruta?, éEs una verdura?, ¢Es de color rojo? ¢Es una fruta de Otofio? ¢éSe
come cruda? ése tiene que pelar para comerla?

Para mas informacidn sobre el tema te proponemos entrar al siguiente link y
descargar la edicién Nro 19 de Mi Revista Saludable:

http://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/mrs19.pdf

Te sugerimos continuar con la actividad
“Comidas de estacion ” (pdag. 15)

Ademads podes encontrar mas propuestas didacticas e informacién en el capitulo 2
del Manual “Hdbitos Saludables, hacia un abordaje integral”:

https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/manual para docentes -
habitos saludables hacia un abordaje integral..pdf
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http://www.ash.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/mrs19.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/manual_para_docentes_-_habitos_saludables_hacia_un_abordaje_integral..pdf
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PROPUESTA DIDACTICA: - Adivina quien soy”

PRESENTACION: A través de esta propuesta se busca que los alumnos puedan
conocer diferentes frutas y verduras, que las identifiguen como alimentos saludables para O
nuestro cuerpo, y puedan conocer sus caracteristicas, la disponibilidad segln la estacién del
ano y algunas formas de preparacion.

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES:

O

Se les propone a los nifios y niflas pensar y anotar diferentes frutas y
l verduras de diferentes colores, pueden ver cudles hay en casa, preguntar en

su familia cudles son sus preferidas, cdmo se cocinan, qué recetas hacen y

buscar en sus manuales o en internet algunas que nunca hayan probado.

Luego se elaboraran 8 tarjetas estilo “naipes” diferentes para formar un mazo

2 de cartas. Para ello, escribirdn cada tarjeta completando diez datos con
informacidn y caracteristicas sobre la fruta y verdura que haya elegido: (Para
ver un ejemplo ver Anexo 2).

p—

1. Foto o dibujo:
. Nombre de la fruta o verdura:
. Color:
. Forma:
. Clasificacion: verdura o fruta
. Parte de la planta: (tubérculo, raiz, hoja, fruto)
. Estacion: (primavera, verano, invierno, otofio) O
. Se come: (marcar todas las que corresponda)
cruda
cocida o
9. Comida del dia: (marcar todas las que corresponda)
desayuno
almuerzo
merienda
cena
10. Preparaciones en las que se la puede encontrar (puré,
tartas, postres, jugos, al horno, ensaladas, etc.) o
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Pegar las diferentes cartas sobre cartulina de 4 colores diferentes o pintar

3 el dorso de tal manera que queden dos cartas de cada color. Armar un
dado, que tenga en cada lado uno de los colores de las cartas y en las otras
dos sobrantes iconos comodines.

4 iEs hora de jugar! Podes invitar a toda tu familia a jugar !

Explicacion del juego:

De a dos participantes, enfrentados, reparten 4 cartas a cada uno (una de cada
color). El objetivo del juego es descubrir qué alimentos tiene el rival, y quedarse con
sus cuatro cartas.

Para comenzar el juego, tiran el dado, que definira el color de la carta de su rival por
la que jugaran. Entonces, por turnos comenzardn a formular preguntas (de respuesta
“si” o “no”) para tratar de descubrir qué alimento tiene el oponente. Comienza
preguntando uno y lo seguira haciendo mientras obtenga como respuesta “si”.
Cuando la respuesta a su pregunta sea “no”, cambia el turno y comienza a preguntar
el compaiiero. El que adivina el alimento se queda con la carta del oponente y las ird
juntando, formado un “pozo” en la mesa. Vuelve a tirar el dado para continuar el
juego.

En el caso que al tirar el dado salga el comodin, el participante puede elegir el color
de la carta a adivinar.

Gana el que mas cartas junta. El juego termina cuando uno de los jugadores se

gueda sin cartas.
Ejemplo de preguntas:

¢Es una fruta?, éEs una verdura?, (Es de color verde? ¢Es una fruta de Otofio? ¢lLa
parte que se come es la raiz? {Se come cruda? ¢Se pueden hacer tortas con ella? Si
son miembros de la familia y se conocen pueden hacer preguntas del estilo éLe gusta
a la abuela? ¢En casa solemos comerlo? ¢A mi me gustan?
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Para mas informacion sobre el tema te proponemos entrar al siguiente link y @)
descargar la edicién Nro 14 de Mi Revista Saludable:

O
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/mrs 14.pdf
- - Te sugerimos continuar con la actividad !
“Producto de nuestra tierra” y
“ Arte en nuestra en tus comidas” (pag. 18y 19)
Ademas podes encontrar mas propuestas didacticas e informacion en el capitulo 2 O
del Manual “Habitos Saludables, hacia un abordaje integral”:
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/manual para docentes -
habitos saludables hacia un abordaje integral..pdf o
O
" O
TE INVITAMOS A CONOCER LAS OTRAS PROPUESTAS DIDACTICAS Y TODOS
NUESTROS RECURSOS PEDAGOGICOS INGRESANDO A :
https://www.buenosaires.gob.ar/vicejefatura/desarrollosaludable/ )
mi-escuela-saludable . _
iMuchas gracias! O
Mi Escuela Saludable
O
O
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https://www.buenosaires.gob.ar/vicejefatura/desarrollosaludable/mi-escuela-saludable
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/mrs_14.pdf
https://www.buenosaires.gob.ar/sites/gcaba/files/manual_para_docentes_-_habitos_saludables_hacia_un_abordaje_integral..pdf
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ANEXO 1 - SOPA DE LETRAS

Sopa de frutas y verduras

Buscé las frutas y verduras en la siguiente sopa, y con las letras
restantes descubri un consejo estacional. ¢Cual sera?
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ALBAHACA - ANANA - APIO - BROCOLI - CALABAZA
DAMASCO - ESPARRAGO - FRUTILLA - KIWI
LECHUGA - LIMON - NARANJA - PEPINO - PEREJIL
QUINOTO - REMOLACHA - SANDIA - TOMATE

Frase oculta: A la hora de comer frutas y verduras, elegi las de estacion porque
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son mucho més frescas, sabrosas y econdmicas. jColore& tus comidas!
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v~ Nombre de la fruta: Manzana
v Color:Verde o Roja
v Forma: redondeada
v~ Clasificacion: Fruta

v" Parte de la planta: fruto
v Estacion: Otoiio- Invierno
~ Se come:
Cruda: SI
Cocida: SI
v~ Comida del dia:
Desayuno: S|
Almuerzo: SI
Merienda: SI
Cena: SI

v Preparaciones en las que se la puede encontrar:

Tortas, puré, tartas, postres, licuados, al horno,
ensaladas, al horno.
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