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PLAN DE LECIÓN Y RECURSOS SOBRE OBESIDAD INFANTIL 

Mente Sana en Cuerpo Sano

Hoy en día la obesidad es el problema de salud número uno en América.

¡Los Niños en Carolina del Norte Están Experimentando una Epidemia de Obesidad!

¿LO SABIA USTED? 

Según el Registro de Datos sobre Niños, Carolina del Norte se ubica en el rango número 39 entre los doce estados que tienen el mas bajo índice de salud y bienestar de niños en la nación.  ¡Los estudios también revelan que los niños empiezan a adoptar estilos de vida sedentaria a la temprana edad de tres años! 

Piaget

Las primeras dos etapas de desarrollo intelectual (sensorio-motor y preoperacional) de Piaget indican que es importante brindar instrucción apropiada sobre salud, habilidades cognoscitivas y conductuales.  Los padres y maestros deben dedicar tiempo para abordar  estos conceptos preoperacionales.  Por ejemplo, se debe enseñar a los a niños a distinguir diferentes verduras y frutas por el color, forma, y sabor.  Mas adelante cuando los niños crecen, esta preparación les ayuda a realizar actividades mas concretas como escoger alimentos ricos en fibra, y alimentos bajos en grasas. 

FitTogether   http://www.fittogehternc.org/
Fit Together es un programa formado por la asociación entre el Centro de Televisión Pública de la UNC (universidad de Carolina del Norte), BCBSNC, y el Fondo Nacional de Salud y Bienestar del mismo estado.  Este programa es la campaña estatal mas comprometida con la prevención de la obesidad en todo el país.  El enfoque de Fit Together es único en el sentido de que este programa alienta a tomar medidas,  tanto a nivel individual, como a nivel comunitario para prevenir la obesidad.  La página virtual de FitTogether pone a los usuarios en contacto con recursos locales tales como: Programas de ejercicios, centros de práctica de ejercicios, y consejería sobre nutrición y cuidado de la salud. 
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Todas las Cosas Vivientes Cambian
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 Los cambios suceden en todas partes y en todo momento. Todas las cosas vivientes cambian: La gente, las plantas, y los animales. Algunas cosas cambian rápidamente, en cambio otras toman mas tiempo para cambiar. Aun las cosas que no tienen vida cambian.  El cambio lento de las montañas, desiertos y océanos es algo difícil de entender para los niños  más jóvenes.  Las sugerencias que se dan a continuación ilustran como usted puede explicar estos cambios a los niños.   

Converse con Su Niño

Cada mañana tú puedes usar el mismo pantalón de mezclilla (Jeans), pero de repente un buen día tú miras tus pantalones y ves que estos lucen más pequeños. Tus pantalones no se achicaron, tú creciste.  Tú estas creciendo y estas cambiando.  Uno siembra semillas en el jardín, y a medida que cuidamos de esas semillas podemos observar como cambian.  Los alimentos cambian cuando se los mezcla, cocina, hornea o congela.  Los alimentos frescos no duran para siempre. Cuando los alimentos no son frescos se pudren y cambian.  El agua se puede congelar de tal manera que se convierte en hielo.  El agua puede calentarse de tal manera que se convierte en vapor.  El clima cambia todos los días.  Los días cambian en noches, y las noches cambian otra vez en días. Se usan los relojes y los calendarios para medir estos cambios.

Todas las cosas vivientes cambian: Pida a cada niño y profesor que traigan su foto de cuando eran bebe.  Coloque estas fotos en exhibición.  Tome fotos de todos en la clase. Compare las fotos.  Intercambie comentarios sobre cómo se veían las personas cuando eran bebes y como se ven en la actualidad. 

Los alimentos frescos no duran para siempre: Traiga un plátano y un tomate. Obsérvelos diariamente para ver que cambios se producen. Haga que los niños comenten sobre los cambios que observan. ¿Cambian ambos alimentos de la misma manera?  ¿Cambian en el mismo periodo de tiempo?
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Metas Generales:

· Los participantes comprenderán que la buena salud en sentido general es un proceso más que un final.

· Los participantes explorarán las causas y consecuencias de la obesidad infantil.

· Los participantes aprenderán la forma de ayudar a sus hijos a vivir un estilo de vida saludable.

· Se presentara a los participantes los estándares estatales y nacionales sobre vida sana.

De acuerdo a un reporte recientemente publicado por la fundación del cuidado de la salud, los investigadores creen que realizar por  lo menos cinco horas de educación física a la semana (la cantidad recomendada por el gobierno federal) con los niños en la guardería, podría reducir potencialmente la prevalencia de la  obesidad y sobre peso entre las niñas en un 43 por ciento.   

Calentamiento

                                                  www.pbs.org/teachersource
Recursos:

Never Take a Pig for Lunch (Nunca lleves a un Cerdo a Almorzar), entre otros poemas

Nadine Bernard Westcott    64 pp. New York: Orchard Books, 1998

ISBN:0-53-107098-0           Edad:4-8 años 

Resumen: Una colección de 50 poemas y rimas tradicionales sobre la alimentación y los alimentos.

Procedimientos para el calentamiento:

1. Lea un poema, luego intercambie opiniones sobre el mensaje contenido en el poema. También explique porque los niños aprenden mejor a trabes de rimas y repeticiones.

2. Seleccione poemas para la lectura y el intercambio de opiniones en grupos pequeños.  Haga que los participantes encuentren los mensajes de la lectura, y la forma como ellos usarían el poema como material para enseñar en forma entretenida a los niños, los mensajes sobre vida sana.  Cada grupo debe escoger un reportero (para presentar la información del grupo), un secretario (para escribir lo que el grupo debate), un director (para mantener a todos participando), y un controlador del tiempo (para mantener el grupo en actividad, de manera que se cumpla la tarea en el tiempo indicado).

3. Haga que el reportero de cada grupo comparta la información del grupo con los demás participantes.
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Guía para el Debate 

Prevención de la Obesidad Infantil A trabes de

Alimentación Sana y Ejercicio

El número de niños obesos y con sobre peso en los Estados Unidos esta aumentando a una velocidad extraordinaria.  Por lo general los niños permanecen menos tiempo haciendo ejercicios y más tiempo frente a la TV, el computador, o la consola de video juego.  Hoy en día las familias muy atareadas tienen poco tiempo libre para preparar alimentos sanos hechos en casa.  En este nuevo milenio (desde lo comida rápida hasta los aparatos electrónicos), lo rápido y fácil parece ser el hábito cotidiano de mucha gente joven y adulta.  

Desde 1960 el número de niños y adolescentes con sobre peso en los Estados Unidos aproximadamente se ha duplicado.  Hoy en día el 10% entre niños de 2 y 5 años de edad, y más del 15 % de los niños entre las edades de 6 y 19 años tienen sobre peso.  Similarmente, un gran numero (31%) de adultos también son obesos.  Los estudios revelan que los adolescentes con sobre peso y aquellos obesos, tienen el 80% de probabilidades de volverse adultos obesos o con sobre peso; especialmente si uno o ambos padres tiene condiciones similares.

Solucionar la obesidad o el sobre peso de sus hijos significa adaptar la forma en que usted y su familia se alimentan con los ejercicios, y la forma en que comparten los momentos  juntos. El garantizar que sus hijos viven un estilo de vida saludable empieza con usted - el padre guiando con el ejemplo. 

¿Esta su niño con sobre peso o es obeso? 

Aunque usted crea que su hijo este con sobre peso o quizás sea obeso, es el doctor quien debe determinar esto (un buen indicador puede ser el calcular el índice de la masa corporal o BMI del niño).

Para determinar el BMI el doctor divide el peso del niño por su estatura al cuadrado, o wt/ht2. (Importante: Para usar esta formula y averiguar el BMI, la medida del peso y la estatura del niño debe estar en kilos y metros respectivamente. En caso que usted use libras y pulgadas, multiplique el resultado por el factor de conversión 703).  Esta operación ayuda al doctor a determinar si el peso del niño es apropiado con su estatura.

Los niños que se ubican en la clasificación del 97 por ciento, se consideran obesos. Los niños con un puntaje de BMI entre el 85 y el 97 por ciento, se consideran con sobre peso o en riesgo de volverse obesos (o extremadamente con sobrepeso). Los niños que se ubican entre las categorías del 5 y 85 por ciento, son considerados como niños con peso normal.

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.

Por ejemplo, un niño de 13 años que tiene una estatura aproximada de  5 pies y 3 pulgadas de alto obtendrá la siguiente clasificación: 

Por encima de 141 libras: obeso

124-141 libras: sobrepeso

88-123 libras: peso normal

Por debajo de 88 libras: peso insuficiente

Por supuesto hay excepciones,  como es el caso de aquellos que son musculosos (debido a que los músculos añaden peso – pero no grasa).  Es siempre bueno recordar que el BMI es usualmente un buen indicador, pero no es un  método directo para calcular la gordura.

En caso de que usted tema que su niño o hijo adolescente este con sobre peso, para averiguarlo solicite una cita con su medico familiar. Su doctor no solo evaluará a su niño para ver si esta con sobre peso, pero también revisará al niño para diagnosticar si tiene condiciones médicas asociadas con la obesidad (lea lo que sigue).

Antes de adoptar ninguna dieta o plan para perder peso, consulte con el doctor de su niño. El doctor le puede recomendar que vea un dietista calificado, o asista a un programa de control de peso.  Dependiendo de la edad y el peso del niño, el doctor o especialista quizás no recomiende la perdida de peso de inmediato, pero por el contrario él puede recomendar la disminución del incremento de peso del niño a medida que este crezca.    

Fuente: http://www.kidshealth.org/parent/nutrition.fit/nutrition/overweight_obesity.html
Diseñado por Emily M. Castleberry, Gerente de TeacherLine y Coordinadora de Alfabetización, UNC Centro para la TV Pública.

La Verdad Sobre el Tema

Similar a lo que sucedió con los carbohidratos en años recientes, erróneamente se acusó a las grasas como algo “dañino.”  Aunque algunos tipos de grasas son absolutamente mejores que otras, ciertos tipos de grasas son buenas para usted y su niño; además de ser parte importante de una dieta sana.  

¿Qué es la Grasa?

Las Grasas o lípidos son nutrientes que el cuerpo usa para construir el tejido de los nervios (como el cerebro) y las hormonas. El cuerpo también usa las grasas como combustible. Si la grasa que se consume no se usa como energía, o es usada por el organismo como elemento básico, esta es almacenada por el organismo en los tejidos adiposos.  Esta es la forma en que el cuerpo almacena grasa con anticipación: Al ahorrar grasa para ser usada posteriormente, su organismo planifica para cuando la alimentación  sea escasa. 
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La grasa da textura y sabor a los alimentos, pero también es alta en calorías.  El exceso en la cantidad de alimentos grasos (como sucede con el exceso de cualquier tipo de alimentos) puede causar muchos riesgos para la salud.  Para los niños o los adolescentes los postres y comidas livianas (papitas fritas, chocolate, tortas, panecillos acaramelados, pasteles, y caramelos) son una fuente considerable de grasa.  Los niños también ingieren grasas al consumir productos lácteos y comidas ricas en grasa, tales como tocino, salchicha, y carnes rojas que contienen partes grasosas.   

Por supuesto las “comidas rápidas” y las “comidas para llevar” suelen tener más grasa que las comidas preparadas en casa.  En los restaurantes, las comidas con frituras son las que tienen más alto contenido de grasa.  A menudo, la grasa también viene oculta en las salsas y los aderezos que se usan con los alimentos.

Sin embargo, cuando su niño come el tipo apropiado de grasa (especialmente aquellas que proceden de cierto tipo de peces) y en cantidades apropiadas, la grasa se convierte en parte importante de una dieta saludable.
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¿Porque Algunos Tipos de Grasas son Saludables?

Aunque muchos de los niños de hoy en día son menos sanos físicamente que aquellos de  generaciones previas, y el porcentaje de niños obesos en los Estados se ha incrementado más del doble desde 1976, los alimentos ricos en grasa no son ciertamente  los

únicos culpable detrás de la epidemia de la obesidad.    

La culpa mas grande para la epidemia de la obesidad se puede atribuir a la falta de 

ejercicio, al sedentarismo (ver TV en exceso, pasar tiempo frente al computador, y jugar juegos de video en exceso), y comer porciones de comida mas de lo necesario.  Pero por supuesto, para promover buena salud y ayudar a la gente a prevenir la obesidad y mantener un peso saludable, se recomienda dietas bajas en calorías.

Sin embargo, los beneficios de las grasas por lo general se pasan por alto.  Las grasas:

· Son esenciales para el desarrollo y crecimiento (sobre todo los niños más tiernos necesitan cierta cantidad de grasa en su dieta para ayudar al cerebro y al sistema nervioso a desarrollarse apropiadamente).  Es por eso que los niños pequeños necesitan beber leche pura que tenga mas grasa, mientras que los niños más grandes pueden beber leche descremada o baja en calorías).

· No siempre pueden ser producidas por el organismo, de manera que debemos consumirlos a trabes de los alimentos.  

· Energizan el cuerpo.
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· Ayudan en la absorción de algunas vitaminas (Las vitamina A, D, E, y K son conocidas como solubles en grasa, lo cual significa que estas vitaminas solo se pueden absorber solo si existe grasa en la dieta alimenticia de la persona.

· Son el elemento básico de las hormonas.

· Son necesarias para aislar todos los tejidos del sistema nervioso en el cuerpo.

· Ayudan a las personas a no sentir hambre, de modo que no se coma en exceso.

· Pueden proteger de enfermedades coronarias.

Sin embargo, existe confusión sobre la cantidad de grasa que debe formar parte de una dieta saludable, tanto para los niños como para los adultos.  La grasa contiene dos veces más calorías que las proteínas o los carbohidratos (1 gramo de grasa proporciona 9 calorías, mientras que 1 gramo de carbohidratos o proteína proporcionan 4 gramos cada uno). Por consiguiente la grasa es una gran fuente de energía, pero también añade el doble de calorías a los alimentos.  Existen muchos tipos de “dietas” que sugieren como alimentación saludable el consumir grasa en diferentes proporciones – o en algunos casos, algunas dietas sugieren no consumir nada de grasa en los alimentos.  Sin embrago, algunos expertos piensan que la revolución baja-grasa/no-grasa ha llegado un poco lejos,  pasando por alto la naturaleza compleja de las grasas y la forma como estas funcionan en el organismo. En efecto, las nuevas recomendaciones alimenticias sugieren dietas que contengan grasa, y el consumo de porcentajes saludables de calorías para los niños, adolescentes, y adultos.

¿Cuáles son los Tipos de Grasas?

Aquí presentamos los tres tipos de grasas principales para ayudarle a controlar la grasa en la alimentación de su niño:

Grasas No Saturadas: Se encuentran en alimentos vegetales y peces.  Estas grasas se consideran neutrales o favorables para la salud del corazón.  Lo mejor de las grasas no saturadas son:

· Monosaturadas, se encuentran en las paltas (guacamole) y aceitunas, maníes, y aceites canola.

· Polisaturadas, se encuentran en la mayoría de los aceites vegetales.

· Omega-3 ácidos grasos,  se encuentran en el aceite de pescados, como el atún y el salmón. 

Grasas saturadas: Se encuentran en las carnes y otros productos de origen animal, como la mantequilla, margarina, grasa de cerdo, queso y leche (con excepción de la leche descremada).  Las grasas saturadas también se encuentran en aceites de coco y palmeras, las cuales a menudo se usan en productos comerciales horneados.  El comer demasiada grasa saturada puede elevar los niveles de colesterol en la sangre, y por consiguiente aumentar el riesgo de enfermedades del corazón.  
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Grasas sólidas: Se encuentran en la margarina (especialmente las que vienen en barras), bocadillos comerciales, productos horneados, algunos alimentos comerciales fritos, grasas sólidas (también conocidos como grasa ácida no saturada) que se fabrican hidrogenando los aceites vegetales (lo cual significa que se añaden átomos de hidrogeno a las moléculas de las grasa de manera que estas permanezcan sólidas en temperatura ambiente). Al igual que las grasas saturadas, el comer grasas sólidas en exceso puede elevar el nivel de colesterol e incrementar el riesgo de enfermedades del corazón.  El año 2006 los fabricantes de alimentos deben añadir las palabras “grasa sólida” en las etiquetas de los productos.  Por el momento revise cuidadosamente la lista de ingredientes de los productos; estas suelen estar escritas como, aceite “hidrogenado” o “parcialmente hidrogenado.”  

Mirando las Etiquetas

Cuando salga a comprar alimentos, seleccionar productos, o leer etiquetas, es importante mantener presente que las compañías de alimentos desean que sus productos luzcan saludables, bajos en grasas, o bajos en calorías. Por este razón, los fabricantes reducen las porciones  a cantidades más pequeñas de lo que la gente normalmente come.  Por ejemplo, un paquete de maíz frito puede indicar cinco pedacitos de maíz como ración. Pero será difícil para usted encontrar alguien que quiera comer solamente cinco pedacitos de maíz. Por esta razón es siempre importante comparar las raciones que se sugieren en las envolturas de los productos comestibles. 

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine, UNC Centro para la TV Pública.

Cuando se refiere a grasas, las etiquetas pueden decir muchas cosas como: Bajo en grasa, grasa reducida, grasa suave, o libre de grasa. Estos con términos muy comunes que se usan a menudo en las envolturas de los alimentos.  Pero el gobierno tiene reglas estrictas referentes al uso de dos de estas frases.  Por ley:

· Libre de grasa (fat-free),   Los alimentos no deben tener mas de 0.5 gramos de grasa en cada ración.

· Bajo en grasa (low-fat), los alimentos pueden tener 3 gramos (o menos) de grasa por ración.

Grasa reducida y grasa suave (Light), las etiquetas de los alimentos son un poquito truculentas.  Quizás usted necesite tener mas cuidado en los supermercados. Aun los alimentos catalogados como suaves o los con grasa reducida pueden tener alto contenido de grasa.  El requisito para que un alimento sea etiquetado como suave (Light), es que este debe tener 50 % menos grasa, o menos un tercio de calorías  por ración que la versión regular del determinado producto.  
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Los alimentos etiquetados como grasa reducida (reduced fat) deben tener 25 % menos de grasa por ración que la versión regular del producto.  Sin embargo,  si la versión regular de un producto es originalmente alto en grasa, una disminución de 25 % o 50 % no disminuye el contenido de grasa para hacer del producto una buena elección alimenticia.  Por ejemplo, la versión regular de una marca de mantequilla de maní tiene 17 gramos de grasa y la versión reducida de ese producto tiene 12 gramos, ¡Esa cantidad es aun bastante grasa!   

No espere que la etiqueta del producto le diga todo.  El porcentaje real de grasa de un producto no siempre viene listado en la envoltura.  Pero calcular la cantidad de grasa es fácil. Para calcular divida el número de calorías de grasa por el número total de calorías; luego multiplique por 100.  Por ejemplo, si de un producto que tiene 300 calorías, 60 de esas calorías son de origen graso, usted divide 60 por 300 y luego multiplica por 100.  El resultado de esta operación mostrará que los alimentos obtienen el 20 % de calorías de la grasa.    

¿Qué Cantidad de Grasa Debería Consumir mi Niño?

Aunque muchos padres tratan de evitar el consumo de grasa o limitar el consumo excesivo de este producto

, es importante que la grasa forme parte de la alimentación del niño.  A pesar de la mala publicidad, la grasa no es un enemigo.  En efecto, las dietas restringidas no son recomendables para los niños.

Especialmente para los niños pequeños, la grasa y el colesterol cumplen una función importante en el desarrollo del cerebro.  No se debe restringir el consumo de grasa para los niños que tengan menos de 2 años.  Al inicio de los 2 años los niños deben consumir una dieta alimenticia variada que  tenga  de 30 % a 35 % de calorías de origen grasoso.    Para los niños entre las edades de 4 a 18 años, se recomienda de 25% a 35 % de calorías.

Controlando el Consumo de Grasas y Su Familia

Aunque consumir cantidades de grasa apropiada es parte importante en una dieta saludable, es evidente que hoy en día muchos niños consumen demasiada grasa.  El exceso de grasa en la dieta alimenticia de los niños puede conducir al incremento de peso.  Los niños que llegan a la adultez con exceso de peso tienen alto riesgo de tener infartos, presión arterial alta, muerte prematura, un alto porcentaje de problemas ortopédicos, y depresivos.  Por este motivo, aquí se incluye algunas recomendaciones para mantener el consumo de grasa de su niño bajo control y bajo los niveles recomendados: 

· Ofrezca alimentos bajos en grasa tales como verduras, granos en general, carnes magras, y productos lácteos bajos en grasa. 
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· Cuando cocine carnes, opte por hervir, asar, y hornear (en una parrilla).  Estos métodos de preparar las carnes hacen que se elimine la grasa al cocinar; además también reducen la cantidad de calorías.  En contraste, al freír los alimentos, estos mantienen la grasa o hasta requieren el uso de grasa adicional.  

· Resístase al consumo de galletas bajas en grasa, caramelos, y  bocadillos que pueden tener altos niveles de caloría, y son por lo general muy asequibles para el consumo de su niño.  

· En lugar de ir a restaurantes de comida rápida, o confiar en que su niño realice elecciones saludables en la cafetería de la escuela, prepare el almuerzo para la escuela y las comidas que usa para los paseos con su familia. 

· Planifique la comida de su niño con anticipación para eliminar la dependencia a  los productos grasos.  

· Cuando coma fuera de casa, ayude a su niño a que escoja alimentos saludables que no incluyan cantidades de grasa en exceso.  Por ejemplo, como parte de su comida, ordene una ensalada verde, y use salsa baja en contenido de grasa. Aliente a su niño a usar mostaza en lugar de mayonesa cuando come emparedados. En lugar de frituras elija comidas que se fríen rápidamente (stir-fried), o las que se cocinan al vapor.  En caso que su niño quiera pasar por alto la hamburguesa y comer solo frituras en un restaurante de comida rápida, sugiérale que pida solo una porción pequeña de papas fritas y que las coma con ensalada.  

Probablemente el modo  más efectivo de enseñar hábitos alimenticios saludables a su niño es empezar por dar el buen ejemplo.  Haga que la comida nutritiva sea prioridad en su vida, limitando las visitas a los restaurantes de comida rápida, y enseñando a su niño a preparar comidas y bocadillos saludablemente.  Simplemente compórtese como un buen modelo en nutrición.  Si su niño le ve comiendo comida chatarra, es bastante probable que él o ella hagan lo mismo.  La clave para una salud a largo plazo, es establecer hábitos alimenticios con buen criterio, seleccionar alimentos cuidadosamente, y hacer ejercicios.   

Revisado por: Barbara P. Homeier, MD

Fecha de revisión: Enero del 2005 
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Vida Saludable Pre-Escolar

(Vea-Lea-Haga)
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Vida Preescolar con Salud Completa 


Jay Jay The Jet Plane/El Avión Jet

 http://pbskids.org/jayjay/care.curr.cl.l1.html
El Avión Jay Jay – Los Cuerpos Cresen y Cambian

Tres veces al año, tome fotos de los estudiantes en clase.  Pegue las tres fotos en orden secuencial, y observe los cambios a fin de año.  

Tema: Salud y Buen Físico

Grado: K-2, PreK

Contenido: El Cuerpo

Tipo de Recursos: Proyecto 

Pensemos Sobre... Nuestros Cuerpos Sanos

Actividades:

1. Los cuerpos crecen y cambian.  Tome fotos de cada niño en la clase tres veces durante el año. Pegue las fotos en la pizarra de información. A fin del año pegue las tres fotos en orden secuencial en cartulina.

“¿Puedes ver cuanto he crecido?”  

Escoja una de las puertas del salón de clase como un punto de medida de tamaño grande. Durante los primeros meses, mida a cada niño.  Use cinta aislante de diferentes colores para marcar la estatura de cada niño; mida dos veces durante el año. Cada vez que usted mida, use un color de cinta aislante diferente para indicar el crecimiento del niño durante el año.

        2. Algunas Partes de Nuestro Cuerpo son Únicas y Diferentes.

¿Qué similar eres tú? ¿Qué diferente eres tú?  Use pequeños espejos irrompibles.  Pida a los niños que miren fijamente sus rostros. Pida que analicen el color de sus ojos, y la textura y color de sus cabellos.  

Luego pidas a los niños que dibujen sus propios rostros.

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.

De a cada niño una tarjeta (4” por 6” funciona bien) con dibujos de ojos.  Como trabajo para la casa pida a los niños que pinten los dibujos de ojos de la tarjeta del mismo color de ojos que ellos tienen, y que luego traigan la tarjeta a clase. Confeccione un gráfico de barras con fotos de acuerdo a los colores de ojos.  Compare e intercambie opiniones.

3. Tus Huellas Dactilares son Diferentes que las de Cualquier Otra Persona en el Mundo. Usando el tintero de un sello y una tarjeta índice, elija cada día 3 o 5 niños para estampar la huella digital del dedo pulgar. De a los niños una luna de aumento grande (nota: preferible uno que tenga mango). Haga que los niños comparen las diferencias de sus huellas dactilares con las de sus compañeros. Continúe con la actividad toda la semana hasta que todos los niños hayan tenido la oportunidad de analizar las huellas con la luna de aumento.

4. Preparando Bocadillos Saludables

Ensalada de la Amistad.  Pida a los niños que traigan su fruta favorita para compartir.  Dibuje la fruta que traen los niños en un pliego grande de papel; ponga las manzanas en el mismo lugar done esta el dibujo de las manzanas, las naranjas, etc.  Use cuchillos de plástico para cortar, y platos desechables como tablas de cortar. Luego prepare la ensalada de frutas para que los niños lo coman con yogurt a la hora del refrigerio.  Asegúrese de que los niños se laven las manos y que no coman mientras preparan la ensalada.


Barney y  Amigos

http://pbskids.org/barney/pareduc/educators/lesson708.html
Atrapa Burbujas

Grado Recomendado: Pre escolar-K

Basado en: Barney & Friends # 708: “!Juego para Ejercitarse!”

Objetivos: 

Los niños pequeños son activos por naturaleza.  Ellos necesitan la oportunidad de correr, saltar, subir, y moverse  para ejercitar sus músculos y desarrollar la coordinación física.  Los ejercicios no necesitan una rutina formal.  Algo tan simple como correr y jugar proporciona grandes oportunidades para desarrollar los  músculos. 

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.

Los niños:

· Aprenderán que los ejercicios son divertidos.

· Comprenderán que los ejercicios son necesarios para desarrollar resistencia y fortaleza.

· Sabrán que los ejercicios son apropiados a cualquier edad.

· Aprenderán que atrapar burbujas es un buen ejercicio.

Destrezas: 

· Motor grueso.

· Matemática (medidas).

· Seguir instrucciones.

Materiales:

· Área externa.

· Agua.

· Jabón líquido para lavar.

· Copa de medir.

· Glicerina.

· Instrumentos de soplar para hacer burbujas: matamoscas nuevo de plástico, aros de bordar, carrete vacío de madera, pequeñas botellas de jugos (que tengan ambos extremos removidos), cernidores, y coladores.

Instrucciones: 

A los niños les encanta correr y atrapar. ¡Además este juego es un gran ejercicio!  Para esta actividad elija un área en el exterior; un parque o área de recreo. 

Esta es una receta simple para hacer bastantes burbujas:

· 2 tasas de agua.

· 1 tasa de jabón líquido para lavar vajillas.

· Un cuarto de una copa de glicerina (disponible en farmacias – este material no es necesario, ¡Pero una pequeña cantidad ayuda a crear mejores burbujas!).

Para que los niños puedan seguir las instrucciones, escríbalas en una cartulina grande. Usted puede pedir a algunos estudiantes que ayuden a medir y añadir las cantidades.

Cuando se haya mezclado el liquido para las burbujas, proporcione a los niños objetos para soplar y crear burbujas.  Ellos pueden usar sopladores de burbujas u otros objetos como matamoscas nuevos de plástico, aros de bordar,  carrete vacío de madera, pequeñas latas de jugos (con ambos extremos removidos), cernidores, y coladores. 

¡Después que los niños soplen las burbujas, ellos pueden atrapar o romperlas!

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
Juegue, la “Ronda alrededor del Rosal” (Ring Around the Rosie).

Organice un círculo grande donde todos los niños se tomen de la mano. Cante y recite “Juguemos a la Ronda alrededor del Rosal.” Repita la ronda cambiando los versos por la palabra “Correr,” “saltar con los dos pies,” y “saltar con un pie” al rededor del rosal. Este juego incentiva el ejercicio, al lograr que los niños corran, salten con un los dos pies, y con un solo pie.
Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine, UNC Centro para la TV Pública.

                                
Arthur

http://pbskids.org/arthur/parentsteachers/activities/acts/healthy_snacks.html?cat=life
Bocadillos Saludables: Diferenciando comida saludable de comida chatarra

Basado en: Arthur

Para las edades: 3-5

Destrezas/Temas: Arte, Destrezas para la Vida & Matemáticas

Materiales

Goma

Marcador

Fotos de Comidas (de revistas, anuncios de tiendas de alimentos, etc.)

Cartulinas (dos pliegos grandes)

Instrucciones

Use esta actividad de selección para enseñar a los niños a descubrir y definir la diferencia entre alimentos saludables y alimentos no saludables.

Procedimiento: Consiga fotos de alimentos sanos y de alimentos no saludables de revistas, volantes, periódicos, etc. En un pliego de la cartulina, escriba como titulo “Comida Saludable” y dibuje la luz verde de un semáforo. En el otro pliego de la cartulina, escriba como titulo “Comida Chatarra” y dibuje la luz amarilla de un semáforo.

Seleccione los alimentos saludable: Apunte hacia la luz verde del semáforo y pregunte: ¿Qué significa la luz verde? (prosiga).  Aliente a los niños a comer comida sana. Ayúdelos a escoger y pegar en la cartulina dos o tres fotos de comidas sana.

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
 Seleccione los alimentos no saludables (chatarra): Apunte hacia la luz amarilla del semáforo y pregunte: ¿Qué significa la luz amarilla? (detengase un momento).  Explique que si uno desea, solo se debe comer comida chatarra de vez en cuando. Ayude a los niños a escoger y pegar dos o tres fotos de comida chatarra en la cartulina correspondiente (ej. Caramelos, papitas fritas, gaseosa).

Continúe seleccionando: Continúe seleccionando fotos de alimentos saludables mientras enseña a los niños sobre hábitos de alimentación sana.

Hable sobre el tema

Pregunte: ¿Qué tipo de alimentos debemos comer?¿Cómo podemos mantener nuestros cuerpos sanos?

Basado en una actividad del segmento, “Play and Learn with Arthur,” Volumen  1.

                                                                                        (Juegue y Aprenda con Arthur)

  Curso de Estudio Standard de Carolina del Norte de    

                Instrucción para la Vida Sana para K-3

Curso de estudio Standard de Carolina del Norte de Instrucción para la Vida Sana

Objetivos & Metas: Cambiar la Visión Educativa sobre la Vida Sana

Los estudiantes en Carolina del Norte están más obesos que nunca. Es importante que continúe la implementación de una reforma sobre vida sana, para que los estudiantes en nuestro estado se den cuenta del  potencial que tienen. Debido a que la instrucción sobre salud, y la instrucción física son diferentes de las de hace una generación atrás, la idea de lo que significa vida sana esta cambiando.  Para lograr los objetivos de una vida sana y abundante, se requiere reevaluar la percepción de la enseñanza sobre temas de salud. 


Un cambio importante que se debe llevar a cabo es el compartir con rapidez la información de que nuestros niños no están sanos.  Más aun, los hábitos no saludables tienen mas impacto en los ciudadanos, empleados, estudiantes, y padres.  Por ejemplo, la calidad de nuestra vida mejora cuando optamos por hábitos sanos y participamos durante toda la vida en actividades.  Como adultos, para llevar esto a cabo, se debe proporcionar a los estudiantes las oportunidades de aprender y practicar hábitos de vida sana; tomando buenas decisiones, solucionando conflictos, trazándose metas, calculando y pronosticando resultados de buena salud, y desarrollando habilidades en actividades físicas que son accesibles en la sociedad actual.  Los adultos al igual que los estudiantes tienen grandes oportunidades de participar en programas para mejorar la calidad de vida,  los cuales instruyen desde como escoger alimentos apropiados, hasta como participar en actividades físicas. Sin embargo, estos programas no están diseñados para instruir a los estudiantes sobre las habilidades motoras necesarias para participar en las actividades;  tampoco están diseñadas para enseñar a tomar conciencia sobre la importancia de la educación física, y la educación sobre salud.

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
Por estas razones, los estudiantes necesitan comprensión detallada sobre salud, un lugar seguro para aprender, y los conocimientos para adoptar una vida activa y sana. El programa “Healthful Living” (Vida con Salud Abundante) ayudará a los estudiantes a sentirse seguros, saludables, y físicamente activos. El programa enfatiza la puesta en práctica de hábitos saludables, y la oportunidad de practicar y sacar provecho del nivel de conocimiento que tienen los estudiantes.

El Aprendizaje del Estudiante.  Sabemos que los niños activos y saludables aprenden mejor; datos actuales nos brindan esta infamación.  Se están llevando a cabo mas estudios para demostrar que los niños activos y sanos faltan menos a clase, tienen menos problemas de indisciplina, y pueden desempeñar un mejor resultado en áreas académicas de la escuela.  Como resultado, en estos tiempos podemos diseñar planes de instrucción que sean más favorables para ayudar a los niños a desarrollar conciencia sobre la importancia de la educación  física, y la educación sobre salud. La finalidad es que ellos apliquen este conocimiento en la vida laboral durante la adultez.  

Un comprensivo programa de Educación sobre Salud Abundante para todos los estudiantes tiene como base fundamental,  “experiencia de aprendizaje” que esté diseñada para ayudar a cada individuo a desarrollar conductas que promueven estilos de vida en favor de la salud.  Los estudiantes deben desarrollar actitudes positivas con respecto a la actividad física regular, y los efectos de la actividad física en su salud.  Las siguientes descripciones educativas son el reflejo de los objetivos y metas que se encuentran en el plan curricular de Instrucción para una Vida con Salud Abundante para K-3:

A finales del tercer grado: Los estudiantes estarán consientes de los problemas de salud relativos a su edad.  Además comprenderán como estos problemas influyen en su propia salud.  Especialmente el impacto que sus propios hábitos ocasionan cuando desayunan y comen productos balanceados.  Ellos aprenderán sobre el descanso y los ejercicios, el uso de cinturones de seguridad, su reacción con respecto al tráfico, incendios y otros signos de alerta como sonidos y símbolos, como evitar quemaduras y llamar para pedir ayuda en casos de emergencia, el impacto que sustancias como el tabaco y el alcohol tienen en su vida; además de identificar el resultado positivo de la actividad física en lo social y psicológico.

Los estudiantes aprenderán y comprenderán el valor de estar físicamente en forma y el tipo de actividades que contribuyen con la buena salud, y la buena condición física; a expresar sentimientos sobre los retos; a comprender que la decisión de estar físicamente activo es una decisión consiente y personal, tanto para la diversión, como para la salud. 

Fuente: Curso de Estudio Estándar de Carolina del Norte (Pre K-12) 

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
VIDA CON SALUD ABUNDANTE – KINDERGARTEN

META DE COMPETITIVIDAD 5: El alumno aplicará lo aprendido sobre 

                                                             temas de nutrición que se relacionan con 

                                                             la salud.

Objetivos

5.01 Ubicar los alimentos en el grupo correspondiente de la Pirámide Guía.

5.02  Comer variedad de alimentos para la buena salud; incluyendo  

         alimentos que sean cultural y familiarmente diversos. 

5.03 Seleccionar un desayuno para la escuela que tenga variedad de granos, 

        verduras, y frutas.

5.04 Mantener las frutas y los recipientes limpios.

5.05 Mantener las manos limpias usando técnicas apropiadas de limpieza.

5.06 Reconocer los origines agrícolas de alimentos comunes.

5.07 Identificar bocadillos alimenticios que favorecen a los dientes y al cuerpo.

META DE COMPETITIVIDAD 8: El alumno exhibirá un estilo de vida 

                                                             físicamente activo.

Objetivos

8.01 Identificar lo que le gusta y lo que no le gusta en lo relacionado a su 

        participación en actividad física. 

8.02 Escoger y participar en actividades que requieren actividad física 

        durante horas después de la escuela.  

8.03 Reconocer la alegría de la participación.  

META DE COMPETITIVIDAD 11: El alumno participará 

                                                                satisfactoriamente en una variedad de 

                                                                formas de movimientos. Además se

                                                                volverá mas competitivo en 

                                                                actividades físicas que formarán parte 

                                                                permanente en su vida.

Objetivos 

11.01 Demostrar movimientos que no son producidos por los órganos motores, 

          usando diferentes partes del cuerpo.

11.02 Demostrar variedad de destrezas motoras, además de combinaciones de 

          destrezas con una forma de movimiento. 

11.03 Utilizar combinaciones de movimientos, en adición a los movimientos  

          motores y movimientos no-motores.  Para demostrar de esta forma   

          movimientos en secuencia creativa, y movimientos con estilos de bailes simples.  

11.04 Demostrar variedad de combinaciones de movimientos, como destrezas 

          motoras y no motoras mientras participan en diferentes 

          juegos y actividades. 

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
11.05 Desarrollar control de movimientos que permiten participar en forma 

          segura en juegos y deportes. 

11.06 Demostrar destrezas a temprana edad, como el atrapar, patear, lanzar, y 

          Golpear, las cuales son necesarias para participar en actividades.

11.07 Demostrar modelos de ejercicios de rodamiento hacia delante y hacia 

          atrás.

11.08 Desarrollar ejercicios de movimientos rotativos que puedan usarse 

          como rotaciones de seguridad. 

VIDA CON SALUD ABUNDANTE – Grado 1

  META DE COMPETITTIVIDAD 5: El alumno aplicará lo aprendido sobre 

                                                                  temas de nutrición relacionados con la 

                                                                  salud.  

Objetivos

5.01 Intercambiar puntos de vista sobre como los Alimentos de la 

        Pirámide Guía son necesarios para el crecimiento y la salud.

5.02 Seleccionar de la Pirámide Guía de Alimentos, refrigerios saludables para los 

        dientes y el cuerpo.

5.03 Reconocer y responder apropiadamente a las señales de hambre y 

        saciedad. 

META DE COMPETITIVIDAD 7: El alumno logrará y mantendrá un

                                                              nivel de condición física aceptable 

                                                              en relación con la salud.  

Objetivos

7.01 Examinar uno o dos componentes de evaluación física relacionada con la salud.

7.02 Demostrar habilidad para comprender el concepto de medida durante las 

        actividades de resistencia cardiovascular 

7.03 Demostrar conocimiento sobre flexibilidad, a trabes de ejercicios de 

        Estiramiento; desarrollar ejercicios que mejoran la flexibilidad de diferentes 

        grupos musculares.  

7.04 Demostrar conocimientos sobre fortaleza y resistencia muscular a trabes de 

        ejercicios de resistencia y ejecución, los cuales mejoran la fortaleza y resistencia 

        muscular en diferentes grupos de músculos.   

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
META DE COMPETITIVIDAD 8: El  alumno exhibirá un estilo de 

                                                             vida físicamente activo. 

Objetivos

8.01 Averiguar lo que le gusta o disgusta con respecto a su participación en 

        actividades físicas. 

8.02 Explorar actividades que le gustan, las cuales requieren de actividad física para  

        practicarlas después de las horas escolares.

8.03 Aceptar y seguir reglas de seguridad mientras participa en

       actividades que se realizan después de las horas escolares.

EDUCACION PARA LA VIDA CON SALUD ABUNDANTE- Grado 2

META DE COMPETITIVIDAD 5: El alumno aplicará lo aprendido 

                                                             sobre temas de nutrición 

                                                             relacionados con la salud.  

Objetivos

5.01 Aceptar que los alimentos proporcionan nutrientes que mantienen y 

        promueven la salud.

5.02 Identificar la cantidad de las raciones, además de la cantidad diaria de alimentos que 

        se necesita de cada grupo de la Pirámide Guía de Alimentos. 

5.03 Describir como los microorganismos pueden causar enfermedades 

        trasmitidas a trabes de los alimentos. 

5.04 Dar ejemplos de como los medios de  difusión pública usan técnicas de 

        persuasión para influenciar en la compra de alimentos.

5.05 Aceptar y respetar las característica físicas, diferentes y únicas en cada

        persona. 

5.06 Reconocer el significado social de los alimentos en los Estados Unidos. 

META DE COMPETITIVIDAD 7: El alumno logrará y mantendrá un 

                                                             nivel de condición físicas aceptable 

                                                             relacionado con la salud.  

Objetivos

7.01 Examinar 2 o 3 componentes de evaluación de condición física 

        aceptable en relación con la salud.

7.02 Reconocer el indicador filosófico que acompaña a la actividad física moderada y 

        vigorosa.

7.03 Reconocer la relación entre el buen estado físico y el buen estado nutricional. 

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
META DE COMPETITIVIDAD 8: El alumno exhibirá un estilo de vida 

                                                             activamente Físico.

Objetivos 

8.01 Participar en actividades físicas en la comunidad.

8.02 Demostrar conducta deportiva y otros hábitos positivos relacionados 

        con la actividad física. 

8.03 Reconocer que la actividad física es una elección conciente. 

META DE COMPETITIVIDAD 11: El alumno participará 

                                                               satisfactoriamente en variedad de 

                                                               formas de movimientos. Además se 

                                                               volverá mas competitivo en 

                                                               actividades físicas que duran toda 

                                                               una vida. 

Objetivo (similar a los objetivos de la metas de competitividad # 8 de arriba, y # 11 que sigue mas abajo)

11.01 Demostrar modelos de ejercicios motores en combinaciones simples.

11.02 Demostrar una transición sin dificultades entre las habilidades motoras 

          secuenciales. 

8.02 Se relaciona con actividad física con regularidad.

8.03 Entiende que la participación el la actividad física es un acto conciente.

8.04 Descubre lo que le gusta o disgusta con relación a la actividad física.

EDUCACION PARA LA VIDA CON SALUD ABUNDANTE – Grado 3

META COMPETITIVA 5: El alumno aplicará lo aprendido sobre 

                                                temas de nutrición relacionados con la 

                                                salud.  

Objetivos

5.01 Identificar la importancia de los nutrientes en cada uno de los alimentos 

        de la Pirámide Guía de Alimentos.

5.02 Preparar comidas y refrigerios sanos que ponen en practica los

        principios de la Pirámide Guía de Alimentos.

5.03 Practicar la manipulación de alimentos en forma higiénica para 

       promover la limpieza, y evitar la contaminación de un agente a otro.

5.04 Comprender la información básica de las etiquetas de los alimentos.

5.05 Distinguir entre las señales internas y externas que indican cuando 

       comer o dejar de comer.

5.06 Reconocer el significado social de los alimentos en las familias y en las 

        culturas. 

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.

META COMPETITIVA 7: El alumno logrará y mantendrá un nivel aceptable  

                                                De salud física.

  OBJETIVOS

7.01 Recordar todos los componentes de un buen estado físico que se 

        relacionan con la salud.

7.02 Completar una versión modificada de un examen sobre el estado físico

        personal para mejorar la salud. 

7.03 Demostrar actividades apropiadas de calentamiento y enfriamiento. 

META COMPETITIVA 8: El alumno exhibirá un estilo de vida 

                                                       físicamente activo. 

Objetivos 

8.01 Desarrollar y demostrar una actitud positiva sobre el estar  físicamente 

        activo.

8.02 Participar en actividades físicas regularmente.

8.03 Comprender que participar en actividades físicas es una elección

        Consiente.

8.04 Descubrir lo que le gusta y lo que le disgusta con respecto a actividades 

        físicas. 

META DE COMPETITIVDAD 11: El alumno participará 

                                                              satisfactoriamente en variedad de 

                                                              formas de movimientos. Además se 

                                                              volverá mas competitivo en 

                                                              actividades físicas que formen parte 

                                                              permanente en su vida.                                                                  

Objetivos

11.01 Demostrar bailes folclóricos Americanos e Internacionales.

11.02 Crear secuencia de movimientos al compás de  un sonido rítmico, 

          mientras manipula objetos.  

11.03 Demostrar destrezas para atrapar y lanzar la pelota, y otros objetos 

          similares.

11.04 Desarrollar habilidades para cambiar direcciones y niveles cuando use  

          objetos. 

11.05 Desarrollar habilidades para patear, rebotar, pasar, y atrapar.

11.06 Demostrar habilidad para golpear con una raqueta u otros medios 

           Similares.

11.07 Demostrar movimientos invertidos.

11.08 Realizar diferentes movimientos giratorios secuénciales; hacia 

          adelante y hacia atrás.  

11.09 Crear diferentes estilos de rutinas gimnásticas que se concentran en 

          Inversiones, y secuencias de movimientos giratorios.  

11.10 Realizar en forma satisfactoria variedad de estilos para saltar 

          la soga.

Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
META COMPETITIVA 12: El alumno demostrará tener un nivel competitivo 

                                                  de conocimiento sobre actividad física, 

                                                  deporte, y buen estado fisiológico.

Objetivos 

12.01 Identificar las prácticas seguras en situaciones de actividad física. 

12.02 Seguir las reglas durante una variedad de actividades físicas.

12.03 Determinar las características principales de las caminatas para 

          adultos, las carreras, el lanzamiento y el atrapado de objetos.

12.04 Usar información sobre los resultados obtenidos para mejorar la actividad fisica. 

12.05 Identificar y comprender los elementos críticos de los términos relacionados con 

          buena salud física.

Fuente: Curso de Estudio Estándar de Carolina del Norte otorgado por el departamento de Instrucción Pública de Carolina del Norte  http://www.dpi.state.nc.us/
Diseñado por Emily M. Castleberry, Coordinadota de Alfabetización y Gerente de TeacherLine. UNC Centro para la TV Pública, February, 4, 2004.
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