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Prélogo

La guia de “Promocidn de habitos saludables desde las
familias” es una herramienta metodoldégica que se suma
a las guias tematicas que el Ministerio de Educacion, a
través del programa “Educando en familia” , para pro-
mover la participacidon corresponsable de las familias y
el fortalecimiento de las capacidades educadoras. Este
documento estd a disposicion de docentes y autorida-
des para el acompanamiento a las familias de la comu-
nidad educativa.

En esta ocasidn, la presente guia aborda aquellos habi-
tos saludables que aportan al bienestar fisico, mental y
social. La salud es un derecho humano fundamental y
se caracteriza por la universalidad y interdependencia e
indivisibilidad, se interrelaciona con otros derechos.

Para el ambito de aplicacion, la presente guia se articu-
la al derecho a la educacion. Frente a ello, se describe
los elementos conceptuales y practicos de la educacion
para la salud y la promocion para la salud, enfoques
que, desde el ambito socioeducativo buscan fortalecer
y desarrollar conocimientos practicos sobre habitos sa-
ludables, motivando reflexiones y acciones de transfor-
macion colectiva en las familias del sistema educativo.
También convoca a incorporar los habitos y estilos de
vida saludables en la vida cotidiana, desde un enfoque
de autocuidado y cuidado de la salud integral en la con-
vivencia familiar, educativa y comunitaria.




El desarrollo de los contenidos serd mediante las [lama-
das “llaves” que posibilitan el acceso a la informacién y
a la reflexion de las practicas de vida saludable. Esto no
seria posible sin la comprension de la alegremia, herra-
mienta de educacion y promocion de la salud que sim-
boliza la llave maestra de los habitos saludables, consi-
derando la alegria, la salud, el bienestar desde el aire
puro, el agua limpia, los alimentos, el amor, la armonia y
el arte para el cuidado y el fomento de la salud.

Adicionalmente, dentro del presente modulo se abor-
dara uno de los problemas multicausales que afecta el
desarrollo de nifas y niAos en sus primeros afos de
vida, siendo este, la desnutricidon cronica infantil. Pro-
blematica de salud publica que requiere sumar esfuer-
zos interinstitucionales, intersectoriales e interdiscipli-
narios para su prevencion y reduccion.

El Ministerio de Educacién, en el marco de sus compe-
tencias, se une a la prevencion de la desnutriciéon infan-
til y promueve la corresponsabilidad de las familias y
actores de las instituciones educativas en acciones de
promocion de habitos saludables y cuidado de la salud,
con el fin de garantizar derechos, acceso a servicios de
salud y consolidacion de aprendizajes.







1. Habitos saludables
en familia

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definid la salud no solo como un
estado de ausencia de la enfermedad, sino también como un estado de
bienestar fisico, mental y social. Desde esta perspectiva, los resultados
educativos que pueden alcanzar los estudiantes dentro del proceso educativo
guardan una relacion estrecha con la consecucidn de niveles éptimos de salud
en el contexto de la comunidad educativa.

Al hablar de habitos nos referimos a la repeticiéon de acciones, conductas o
rutinas que se convierten en costumbre y son constantes dia a dia. Asumir ha-
bitos saludables no es una decisidon que se concreta de la noche a la mafana,
ya que requiere transitar por dos fases independientes: la fase de motivacion
que lleva al cambio, y la fase de voluntad en donde se logra el esfuerzo para
realizar una accidn que genera satisfaccion (Medina & Ledn, 2014).

En este contexto, los habitos saludables son todas las conduc-
tas que tenemos en nuestra vida cotidiana y que influyen po-
sitivamente en nuestro bienestar fisico, mental y social. A su
vez, determinan la presencia de factores protectores para el
bienestar integral de las personas. De igual manera, tienen
gran importancia en la promocién de la salud y en la preven-
cion de enfermedades.

Las rutinas laborales, los horarios, las distancias entre las escuelas y trabajos,
asi como los ritmos de vida cada dia mas agitados, dificultan seguir o configu-
rar habitos que generen bienestar, sobre todo, en el ambito familiar. A pesar de
los inconvenientes que se pueden presentar para adquirir y sostener habitos
saludables, es necesario detenernos como familias y revisar nuestra alimenta-
cion, descanso, respiracion, estado de salud, afectos y tiempo en familia. Esto
nos dara un diagnostico de las alertas que debemos atender y de las acciones
gue debemos reforzar entre quienes conformamos una familia.
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Para incidir cotidianamente a que el derecho a la salud sea una realidad, se
propone la reflexion y toma de conciencia para desarrollar actitudes, compe-
tencias y practicas encaminadas al cuidado y fomento de la salud. Por lo tanto,
apropiarse de la promocidén de la salud requiere de conocimientos y acciones,
asi como el acceso a los servicios de salud de manera oportuna.

1.1 Estilo de vida saludable

El estilo de vida saludable se enfoca en prevenir, tratar e incluso revertir enfer-
medades reemplazando conductas no saludables por saludables, tales como:
comer de forma nutritiva, estar fisicamente activo, aliviar el estrés, evitar el
uso o consumo de sustancias psicoactivas, dormir entre 7 y 9 horas, tener un
solido sistema de apoyo emocional, entre otras (lzcue et al., 2021).

En esa misma busqueda de comprensiones para vivir de forma mas saludable,
hace ya 62 anos, personas de América Latina, dedicadas a promover el dere-
cho a la salud a nivel académico, asistencial y comunitario, desarrollaron el
paradigma de la Salud Colectiva también llamada Medicina Social. Este para-
digma evidencia que las enfermedades surgen cuando no es posible un sufi-
ciente equilibrio; y la mayor o menor vulnerabilidad a enfermar se da por ex-
posiciones multiples, repetidas y crdonicas a agentes estresantes de origen
qguimico, fisico, biolégico, mental y nutricional.

Estas exposiciones dependen de las dindmicas sociales, econdmicas y ecolo-
gicas. Frente a ello, promover la salud desde este paradigma implica fortalecer
la resiliencia y garantizar a las personas, pueblos y colectivos, derechos como
el alimento, trabajo, educacion y salud (Breihl, 2013).

La resiliencia se aprende, es dindmica e interactiva, posibilita sobrevivir, rees-
tructurarse, recuperarse ante eventos traumaticos, duelos o periodos estre-
santes (Uriarte Arciniega, 2005). El cientifico judio-francés, sobreviviente del
holocausto, Boris Cyrulnik, define a la resiliencia como la habilidad aprendida
de entretejer una vida cada vez que sea necesario, desde la conformacion de
relaciones significativas, en un entorno afectivamente seguro permitiendo ac-
tivar las capacidades de reconstruirse y de seguir explorando el camino de la
vida con emocion, voluntad y sentido, posterior a haber experimentado even-
tos dolorosos y/o trauméaticos (Mordn Marchena, 2015).



Consecuentemente, los estilos saludables se viven y experimentan
desde el contexto familiar, social y educativo; estos entornos pro-
mueven aprendizajes para incorporar habitos, emociones y con-
ductas que nos permitan sentir bienestar con nosotros mismos y
en nuestra relacién con los demas y el entorno.

1.2 Alegremia como parte de la salud colectiva

Las mujeres promotoras de salud de la comunidad indigena ancestral mexica-
na Chatina dirian que el estado de salud depende de si hay alta o baja alegre-
mia. Fue durante un encuentro del movimiento de salud colectiva que estas
mujeres reflexionaron desde el conocimiento, las practicas cotidianas y las
emociones sobre los elementos necesarios para vivir de manera saludable y
digna. Es ahi que, crearon la palabra alegremia como una representacion de la
cantidad de alegria, salud y bienestar en la vida.

El nivel de alegremia se identifica segun el nivel de carencia o el nivel de sufi-
ciencia de los seis elementos:

—_

Agua segura

Alimentacion saludable
Aprender a respirar y dormir
Arte y movimiento

Vacunacion y practicas higiénicas

SENG I NN

Amor expresado en cuidados.

Desde el ambito educativo y en el marco de la educacion popular, las y los
docentes pueden crear espacios para establecer didlogos y reflexiones so-
bre el impacto de la educacidén en la construcciéon de habitos saludables en
los distintos contextos, sean estos educativos, familiares, comunitarios y
culturales. El objetivo es implicar a las familias en el proceso educativo, forta-
lecer sus capacidades y orientar sus practicas de prevencion, cuidado y crian-
za con hijas e hijos, a fin de que tengan un papel protagodnico en la transforma-
cion de su realidad.

1
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llustraciéon 1: Elementos de la alegremia

AMOR
EXPRESADO
EN CUIDADOS

VACUNACIOH ‘
¥ PRACTICAS
HIGIENICAS

AGUA
SEGURA

ALEGREMIA

ARTE ¥ ALIMENTACION
MOVIMIENTO SALUDABLE ¥
CORPORAL MULTICOLOR

APRENDER A
RESPIRAR Y
DORMIR

Fuente: elaboracion por parte de las consultoras.

El guehacer cotidiano de la comunidad educativa puede brindar oportunida-
des enriqguecedoras para conocer y compartir saberes de cuidado de la vida y
de la salud desarrollados desde la evidencia, la reflexion y la experiencia entre
las diferentes culturas y contextos sociales.

A continuacion, vamos a recorrer cada llave que abre una puerta para descu-
brir habitos saludables que nos permitirdn ir recuperando o manteniendo un
12 buen nivel de alegremia.




2. Llaves para un estilo de
vida saludable

Llave 1: Agua segura, hidratacion

Esta llave refiere la cantidad de agua de la que
estd compuesto el cuerpo humano (entre 60% y
75%) y de la necesidad de hidratacidon para su
funcionamiento. El agua es fundamental para
equilibrar la temperatura, activar el cerebro, fa-
cilitar el transporte de nutrientes en la sangre y
lubricar las articulaciones. De igual manera, es
un regenerador de la piel, el cabello, las uhas y
tejidos.

La sed es una sefial que nos alerta de la presen-
cia de deshidratacion y nos exige ingerir agua
para regular el funcionamiento del cuerpo. El
80% de la ingesta recomendada se obtiene del
consumo directo de agua, mientras que el otro
20% se obtiene al comer frutas y consumir ali-
mentos (sopas, leche y verduras).

En el afno 2010, la Asamblea General de las Na-
ciones Unidas reconocid el derecho humano al
agua y al saneamiento como un elemento esen-
cial para hacer efectivos otros derechos huma-
nos, como el derecho a la salud. Por lo tanto, ha-
blar del agua apta para consumo humano
implica el reconocimiento de una necesidad hu-
mana que debe ser garantizada para proteger la
salud de las personas. En este contexto, el agua
debe estar libre de gérmenes y de sustancias to-
xicas que pueden afectar la salud de las perso-
nas; no tiene olor ni color y ha pasado por un
proceso de desinfeccidon o purificacion.

13
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El uso de agua no apta para consumo humano causa enfermedades como la
diarrea aguda, una de las principales causas de muerte en personas menores
de 5 anos e incide en la desnutricion cronica infantil. Asi mismo, el no disponer
de servicios de saneamiento e higiene tiene efectos negativos comprobados
en el incremento de la diarrea y la infeccidn por algunos tipos de parasitos. El
compromiso de las entidades publicas, entre ellas los gobiernos auténomos
descentralizados (GAD), es fundamental para la dotacién de agua limpia y se-
gura.

En las localidades donde no hay acceso a agua apta para el consumo humano,
una forma segura y econdmica de eliminar la contaminacién, es mediante un
tratamiento de purificacion del agua, pudiendo ser este:

e Lacloracion (colocar cloro en el agua de acuerdo con las especifica-
ciones de la etiqueta).

e La ebullicién (hervirla minimo 5 min).

e Lafiltraciéon de sedimentos (a través de un filtro se puede detener o
atrapar microorganismos o particulas grandes que se encuentran en
el agua).

¢ Entre otros.

De igual forma, se puede almacenar agua purificada en recipientes limpios vy
cubiertos. La manera como se almacene y manipue el agua influird en el tiem-
po de caducidad. Por ejemplo, el agua embotellada puede tener una vida util
de un ano. El agua obtenida de un grifo, fuente de agua municipal, puede ser
almacenada en contenedores plasticos hasta unos seis meses.

Los procesos de adquisicion de habitos requieren la incorporacion de estrategias
gue familias y docentes pueden proporcionar desde los primeros afos de vida
como una practica diaria, mediante el juego y las canciones (revisar anexo 4)
para construir un habito saludable.

Consejos practicos para el consumo de agua segura:

e Tomar un vaso de agua al despertar ayuda a poner en marcha los
procesos del cuerpo, luego de las horas de reposo.

Al sudar, el cuerpo pierde sales minerales esenciales que hay que
reponer con el consumo de agua.



e Tomar sorbos cada 45 minutos, es decir, en el cambio de hora de
clases, durante la jornada laboral, especialmente si hay actividad fi-
sica o si se estd en clima calido, ayuda a recuperar la oxigenacién y
disminuye la deshidratacién. Esto contribuye a evitar la pérdida de
atencion y de respuesta a estimulos, dificultad para inferir, recordar,
asociar, reflexionar, decidir, memorizar, etc.

e Si hay fiebre, vomitos y diarrea, es ideal acompanar el tratamiento
médico con “aguas frescas” hidratantes, como horchatas o suero
oral casero.

e El tratamiento del agua para el consumo humano permite eliminar la
mayor parte de los microbios, las bacterias, los virus y los gérmenes
responsables de enfermedades como la disenteria, las fiebres tifoi-

deas y el cdlera.
¢Sabias que?

Consumir agua segura durante el embarazo
ayuda a purificar el organismo deshaciendo
las cantidades innecesarias de sodio, evitando
infecciones en el tracto urinario de la mujer.

También mantiene hidratados a la gestante
como al feto en desarrollo. Las mujeres que
beben suficiente agua durante el embarazo
tienen menos nauseas matutinas, menos
problemas de estrefiimiento y son menos
propensas a desarrollar preeclampsia.

Llave 2: Alimentacion saludable y multicolor

La alimentacidn es un aspecto muy ligado a la cultura, a las percepciones, sim-
bolismos y contextos. Las sociedades hacen la seleccidon entre las posibilida-
des alimentarias que ofrece el medio y los recursos disponibles a su alcance.

La alimentacidén saludable se constituye en una practica en donde se propor-
ciona los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el
riesgo de enfermedades; y dependiendo del caso garantizar la reproduccion,
gestacidn, lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado.
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Para lograrlo, es necesario el consumo diario de proteinas, hidratos de carbo-
no, lipidos, vitaminas, minerales y agua (frutas, verduras, cereales integrales,
legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite vegetal en cantidades ade-
cuadas y variadas).

Por el contrario, la malnutricion es una condicion fisioldgica deficitaria causada
por un consumo insuficiente de nutrientes (vitaminas y minerales),
desequilibrado o excesivo de los macronutrientes que aportan energia
(carbohidratos, proteinas y grasas), factores esenciales para el crecimiento y
el desarrollo fisico y cognitivo (Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAQO), 2014).

Durante el periodo de gestacidn, es importante garantizar una adecuada nu-
tricion y alimentacion de la persona embarazada, para lograr un apropiado
desarrollo fisico y cognitivo en el feto, de esta manera, tendra las condiciones
necesarias para prevenir enfermedades durante el embarazo y posterior al
mismo, por ejemplo, la desnutricion crénica infantil (DCI).

Malnutricién por déficit

La desnutricion cronica infantil es una forma de malnutricion que se manifiesta
en el retraso en el crecimiento (talla baja para la edad) situacion que puede
afectar a la nifez sin importar su ubicacion geografica, cultura o condicion
econdmica, la cual incide en la reduccion del desarrollo de sus aptitudes fisi-
cas, cognitivas y emocionales.

Este problema no es exclusivo al limitado
acceso de alimentos, su condicidn
multicausal vincula la falta de acceso a

agua tslegurj‘! fuse”da de Cf“tgo'es En 2018, la DESNUTRICION CRONICA
prenatales de la persona gestante vy P
controles del nino, ambientes insalubres, INFANTIL en el Ecuador afectd al
embarazo adolescente, entre otros. La 21,2% de niiios y nifias, menores
DESNUTRICION CRONICA INFANTIL ~ .
impacta en el desarrollo de su cerebro vy, de2 ?POS, €s deur, 1de cadq4
por ende, limita el desarrollo de procesos niios sufren DESNUTRICION
psiquicos superiores como la atencion, el (RONKA INFANTIL
lenguaje, el pensamiento, la inteligencia y ’
el aprendizaje. Asimismo, las personas Lamentablemente, el Ecuador es el
e ol o, OESTRIT
enfrentan un riesgo mayor de sufrir de DESNUTRICION CRONICA
16 enfermedades crénicas no trasmisibles, INFANTIL en Latinoameérica.

como diabetes, cardiopatia u obesidad.




Para abordar esta problematica es necesario el compromiso de las familias
asistiendo oportunamente a los controles pre y postnatales, consumiendo
agua segura, lavando adecuadamente recipientes y utensilios de la cocina, ali-
mentandose saludablemente en la etapa de gestacién y garantizando la lac-
tancia materna exclusiva hasta los seis meses.

También existe la malnutricion causada por la ingesta inadecuada de vitami-
nas y minerales (los denominados micronutrientes). El organismo necesita mi-
cronutrientes para producir enzimas, hormonas y otras sustancias esenciales
para un crecimiento y desarrollo adecuado (Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), 2021).

El yodo, la vitamina A y el hierro son los micronutrientes mas importantes en
lo que se refiere a la salud publica a escala mundial; sus carencias suponen una
importante amenaza para la salud y el desarrollo de las poblaciones de todo el
mundo, en particular para nifos y nifas y las personas embarazadas de los
paises de ingresos bajos (OMS, 2021).

En Ecuador, segiin con los datos presentados por el Instituto Nacional
de Estadisticas y Censo (2012), el 93% de niiios y nifias de 1a 3 aiios no
tiene una ingesta adecuada de hierro. De los adolescentes entre 14 a 18

aios, el 97% presenta una deficiencia de consumo del mismo mineral,
el 85% de vitamina A y el 97% de calcio. Esta situacion afecta
particularmente a las poblaciones mas vulnerables.

La falta de yodo en la dieta diaria de la gestante puede provocar danos cere-
brales irreversibles en el recién nacido, por ejemplo: bajo coeficiente intelec-
tual, mayor deficiencia auditiva y trastornos del lenguaje, entre otras limitacio-
nes. Por lo que, se recomienda el consumo de este micronutriente durante el
embarazo, e incluso en la lactancia conforme determine el personal de salud.

De igual forma, la falta de vitamina A podria provocar partos prematuros, mal-
formaciones del sistema nervioso central y anomalias cardiovasculares y facia-
les en el neonato, siendo necesario su suplementacion durante el embarazo y
en gestantes con valores bajos, conforme recomiende el personal de salud.

La carencia de hierro en menores de dos anos puede tener efectos irreversi-
bles en el desarrollo cerebral, conllevando problemas en el aprendizaje y en el
rendimiento escolar en etapas posteriores de la vida.
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Lactancia Materna

La leche materna es el alimento ideal, completo y saludable para recién naci-
dos, por contener mas de 300 nutrientes y cantidades exactas de grasas, azu-
cares, agua, proteinas y vitaminas que los nifos necesitan para crecer y desa-
rrollarse. Se recomienda que la lactancia materna sea exclusiva hasta los 6
meses y complementaria para nifos y ninas de hasta 2 afilos o mas.

Para contribuir en la prevencién de la DESNUTRICION CRONICA INFANTIL, la
lactancia materna es fundamental ya que permite reducir la mortalidad neona-
tal y el contagio de enfermedades infecciosas. La leche materna tiene todos
los nutrientes y el agua que necesita un nifo o nifa durante los primeros 6
meses. Ademas, en el periodo de lactancia se desarrollan las capacidades de
apego y cercania con el recién nacido.

Algunas caracteristicas importantes de la leche materna son:

1. Es gratuita.

2. Tiene anticuerpos que protegen de enfermedades prevalentes en la
infancia como: diarrea, alergias, asma y las infecciones respiratorias.

Disminuye el riesgo de desnutricion.
Reduce de 1,5 a 5 veces el riesgo de muerte subita.
Es de facil digestion, lo que disminuye los cdlicos del bebé.

Tiene los liquidos y electrolitos suficientes para la hidratacion.

N o 0 AW

Tiene la mejor biodisponibilidad de hierro, calcio, magnesio y zinc.

Algunas caracteristicas importantes de la lactancia son:

1. Favorece el desarrollo emocional e intelectual y previene problemas de
salud mental a futuro.

Ayuda a desarrollar un lenguaje claro tempranamente.

3. Fortalece el vinculo afectivo madre e hijo, lo cual posibilita un apego
seguro.

4. Tiene efectos a largo plazo ya que disminuye la probabilidad de desa-
rrollar en la edad adulta enfermedades crdénicas como la obesidad, la
diabetes, enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 1y tipo 2, leu-
cemia e hipercolesterolemia.

5. Protege contra caries dentales y reduce el riesgo de realizar ortodon-
cia en la infancia y la adolescencia.



La evidencia determina que los bebes menores de 6 meses deben consumir ex-
clusivamente leche materna, posterior a este periodo, se deberia incorporar otro
tipo de alimentos que contengan los nutrientes necesarios para garantizar una
alimentacion saludable, conforme la recomendacion de profesionales de la salud.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2021), los principios recto-
res de una alimentacién complementaria apropiada para nifios y ninas menores
de 2 aiios son:

¢ Seguir con la lactancia materna a demanda, con tomas frecuentes, has-
ta los dos aflos o mas.

¢ Ofrecer una alimentacion que responda a las necesidades del niflo (por
ejemplo, darles de comer a los lactantes y ayudar a comer a los nifos
mayores de manera lenta y pacientemente, alentdndolos a que coman
sin forzarlos, hablandoles mientras comen y manteniendo el contacto
visual).

« Empezar a los seis meses con pequefas cantidades de alimentos séli-
dos como papillas espesas de frutas o vegetales y aumentarlas gra-
dualmente, tanto en consistencia como en variedad, a medida que el
nino va creciendo.

* Aumentar el nimero de comidas: dos a tres al dia para los lactantes de
6 a 8 meses, y tres a cuatro al dia para los de 9 a 23 meses, con uno o
dos refrigerios adicionales si fuera necesario.

La alimentacidon complementaria a partir de los seis meses es necesaria para el
crecimiento y el desarrollo adecuado; crea habitos de alimentacidn, estimula el
desarrollo psicoemocional y sensorial y es el comienzo de la integracién a la dieta
y espacios de alimentacion en familia.

Para la alimentacion complementaria es recomendable:

e Ofrecer al nino o nifa un alimento a la vez, por dos o tres dias seguidos.
e Poco a poco incluir otros alimentos.

e Cuando empiece a comer los alimentos se le puede ofrecer agua her-
vida tibia, en pequenas cantidades.

e Evitar el uso de edulcorantes, alimentos altos en azucar, sal o ultra pro-
cesados.

¢ Es primordial consultar con el profesional de la salud o el nutricionista
para conocer aguellos alimentos apropiados que podrian incorporarse
en la dieta del infante después de los seis meses, puesto que ciertos
alimentos consumidos a esa edad podrian desarrollar alergias e intole-
rancias, como los colorantes o derivados de la leche.
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* Regularmente se puede preparar machacados de arroz, yuca, frutas
frescas como manzana, pera, espinaca, zanahoria y brdécoli, garbanzo,
lenteja, alverja y proteinas como: desmechados de carne blanca, hue-
vo duro.

e Las practicas de higiene, al momento de preparar los alimentos, son
muy importantes; se debe lavar las manos antes, durante y después
de cocinar; lavar todos los alimentos, los utensilios y mantener siem-
pre limpio el lugar donde prepare la comida. De igual manera, lavarse
las manos después de utilizar baterias sanitarias, cambiar de pafnales
o tocar animales.

Alimentacion Saludable

La alimentacion saludable implica, elegir y consumir alimentos que aporten los
nutrientes necesarios que cada persona requiere para mantenerse sana. A
continuacion, se muestra los grupos de los alimentos y sus funciones en el or-
ganismo utilizando la cuchara saludable de las Guias Alimentarias del Ecuador
(GABA) dirigidas a todas las personas sanas mayores de dos ailos para con-
servar la salud integral:

llustracion 2: Grupos de alimentos y su funcién en el organismo

Frutas y Verduras

Sirven para el buen
funcionamiento de nuestro
cuerpo y para prevenir
enfermedades.

Tubérculos,
cereales y platanos
Dan energia a nuestro cuerpo.

Grasas y
azucares saludables
Nos aportan energia y debemos
consumirlas con moderacion.
Lacteos,
carnicos,
huevos y
leguminosas

Formany reparan
2 0 nuestro cuerpo.

Fuente: Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO), 2021.




GI’UpO azul: constituido por los cereales, tubér-
culos y platanos. Debe ocupar ¥4 de nuestro plato dia-
rio. Estos alimentos son ricos en carbohidratos, que
nos brindan la mayor parte de energia que nuestro
cuerpo necesita para realizar cualquier tipo de activi-
dad. Ejemplo: leer, saltar, trabajar, correr, barrer, etc.

Grupo morado: ests compuesto por lacteos,
carnicos, huevos y leguminosas. Debe ocupar tam-
bién ¥4 de nuestro plato diario. Este grupo nos ayuda
a crecer, desarrollarnos y reparar nuestro cuerpo.

Grupo amarillo: incluye las grasas y los azu-
cares saludables. Se utilizan para preparar nuestros
alimentos y no necesitamos anadirlos al momento
de comer. Los alimentos que contienen grasas salu-
dables (aguacate, frutos secos) nos dan energia para
mantener nuestra temperatura corporal y formar es-
tructuras en el cuerpo; mientras que la miel, la azu-
car morena y la panela, contienen azucar, que igual-
mente nos brinda energia; sin embargo, es de corta
duracién, no como la que nos ofrecen los alimentos
del grupo azul.

Por lo tanto, imientras mas
colorido sea nuestro plato de
alimentos, mas heneficios tendra
nuestro cuerpo!
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La alimentacion en etapa escolar

Los escolares necesitan una buena alimentacidn para crecer, desarrollarse,
protegerse de las enfermedades y tener la energia suficiente para estudiar,
aprender y estar fisicamente activos (FAO, 2014).

El Ministerio de Salud Publica de Ecuador (MSP), recomienda que nifos y ni-
nas en etapa escolar deben comer 5 veces al dia: desayuno, refrigerio de me-
dia mafana, almuerzo, refrigerio de media tarde y merienda.

Desayuno: el desayuno es fundamental, ya que después de 10 o 12 horas de
ayuno por dormir, el cuerpo necesita energia y nutrientes para realizar activi-
dades diarias. En la nifez y adolescencia, la falta de los primeros nutrientes
qgue provee el desayuno provoca fatiga y pérdida de energia, lo cual se traduce
en falta de atencién para las actividades formativas e incluso descompensa-
ciones fisicas.

Algunos beneficios de tomar un buen desayuno son:

¢ Mejora el rendimiento fisico y escolar.
e Ayuda a mantener un peso corporal normal.
« Aumenta el rendimiento escolar

e Garantiza un buen crecimiento y desarrollo.

llustracion 3: Opciones de desayuno

Desayuno ' » 1 vaso de leche « Tortilla (maiz,
Opcién 1 - N trigo, yuca, verde) » Huevo ¢ Fruta

Desayuno N—p * Quinua con leche « Pan
Opcioén 2 : _ * Queso * Fruta

Desayuno 2 ‘ .. » Yogurt « Tortilla de verde
Opcién 3 ( .l * Fruta
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Desayuno ‘ » Colada de machica con leche
Opcioén 4 - *Pan * Queso * Fruta

S

‘&;‘ :
Desayuno --—h * Leche con chocolate ¢ Verde asado
Opcién 5 ’!Lacﬂi " * Queso - Fruta

-
LRy
N ,
Desayuno ) I » 1 vaso de leche *» Muchin de yuca
'TLECH v

Opcién 6 » Fruta

« Avena con leche « Tostadas

Desayuno '
Opcidén 7 « Fruta

Fuente: Guia de Alimentaciéon para padres de familia, MSP y MINEDUC, 2017

La preparacion de la lonchera saludable es un
momento que las familias pueden aprovechar
para enseiiar a sus hijas e hijos buenos habitos
alimenticios y explicarles las razones para ele-
gir uno u otro alimento. La lonchera debe in-
cluir al menos 3 grupos de alimentos: carbohi-
dratos (cereales, tubérculos o platanos),
proteinas (carnes, lacteos, granos), grasas y
azicares saludables y frutas y/o verduras,
ejemplo: leche, con pan integral y banano.
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Los refrigerios saludables: el refrigerio de media mafana y de media tarde
debe aportar entre el 10% y el 15% de los requerimientos nutricionales. El refri-
gerio proporciona la energia que la persona ha perdido durante las activida-
des fisicas e intelectuales en la mafana y la tarde. Esta comida ayuda a que las
personas mantengan un nivel de atencién y rendimiento fisico hasta la siguien-
te comida (Ministerio de Salud Publica y Ministerio de Educacién, 2017).

llustracion 4: Opciones de refrigerio

Refrigerios » Tostado con chocos con cebolla
Opcion 1 « Agua

Refrigerios

s * Yogurt con fruta
Opcion 2 =

Refrigerios * Mote con queso * Agua
Opcion 3 * Fruta

Refrigerios » Pastel de zanahoria
Opcién 4 * Lecha

Refrigerios * Habas con mellocos
Opcién 5 * Queso * Agua

Refrigerios * Muchines de yuca * Queso
Opcién 6 * Fruta « Agua

Refrigerios

T * Ensalada de frutas
h7
24 Opcio

I Fuente: Guia de Alimentacidn para padres de familia. MSP y MINEDUC, 2017




Almuerzo: un almuerzo saludable se caracteriza por aportar la cantidad de
energia y nutrientes necesarios para asegurar un buen crecimiento, desarrollo
y rendimiento (Ministerio de Salud Publica y Ministerio de Educacién, 2017). El
almuerzo debe incluir todos los grupos de alimentos, en las proporciones indi-
cadas en la cuchara saludable de las Guias Alimentarias del Ecuador.

llustracion 5: Opcién de almuerzo

Almuerzos * Sopa de vegetales « Pollo a la plancha
Opcion 1 « Ensalada fresca * Fruta « Agua

Almuerzos * Carne * Arroz *« Menestra de fréjol
Opcioén 2 » Ensalada fresca ¢« Fruta * Agua

Almuerzos * Sudado de pescado * Arroz « Maduro
Opcion 3 asado « Ensalada * Fruta « Agua

Almuerzos Sopa de quinua * Ensalada de papa * Choclo
Opcién 4 * Atun * Zanahoria y arveja * Fruta « Agua

Almuerzos « Crema de zapallo « Tallarines con pollo ¢
Opcién 5 Tomate * Ensalada fresca * Fruta « Agua

Fuente: Guia de Alimentacidn para padres de familia (MSP y Mineduc, 2017).
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Merienda: la merienda debe ser liviana y ofrecer alimentos de facil digestion
(Ministerio de Salud Publica y Ministerio de Educacion, 2017). Al igual que en
el almuerzo, se debe procurar incluir todos los grupos de alimentos indicados
en la cuchara saludable de las Guias Alimentarias del Ecuador.

Es importante que, en la preparacion de la comida, se utilice alimentos natura-
les como: frutas, verduras, hortalizas; o procesados en menor medida, como:
leche, semillas, huevo, lacteos, granos, cereales andinos.

En caso de consumir alimentos procesados, como: pan, galletas, yogurt, que-
so, frutas en conserva, atun en conserva, jugos artificiales, fideos, chocolates,
embutidos, entre otros, se debe procurar que tengan concentraciones medias

y bajas de azucar, sal y grasa, las cuales se identifican con el color verde y
amarillo en el semaforo nutricional del Ecuador

llustracidn 6: Semaforo nutricional

en GRASA

MEDIO en AZUCAR

BAJO | ==t

Fuente: Ministerio de Salud Publica, 2014.



Ademas del semaforo, es importante revisar los ingredientes y la fecha de ca-
ducidad del producto disponible en la etiqueta de alimentos, de modo que
podamos elegir sabiamente los alimentos que vamos a adquirir y consumir.

En la practica cotidiana, la clave estd en buscar y combinar adecuadamente
los alimentos para que las cantidades de nutrientes sean equilibradas. Para
alcanzar dicho fin, se puede utilizar las Guias Alimentarias del Ecuador - GABA'.

Una manera facil para medir las porciones de alimentos es a través del método
de la mano, la cual se detalla a continuacion:

e 1 cucharadita equivaldria aproximadamente a la yema de tu dedo
pulgar
¢ 71 cucharada, al pulgar entero.

e 1taza, al puio

Asi, lo recomendable para una nutriciéon adecuada es:

* Tlracion de carne o de pescado es un trozo del tamafo y grosor de la
palma de tu mano.

* 1racién de ensalada son dos pufios.

¢ 1 racion de arroz hervido, pasta cocida o patatas es un puno; si es
arroz o pasta cruda, se puede flexionar la mano formando un cuenco
vy lo que quepa, que es aproximadamente la mitad del puio.

* 1racién de lacteos bajos en grasa como leche o yogur es un puio.

* 1 racién de lacteos grasos como el queso es tu dedo indice o el pul-
gar y un poco mas.

¢ 1 racién de lacteos muy grasos como la mantequilla es la punta del
pulgar.

* Tracién de fruta es un pufio. Ya te imaginas, una manzana o una na-
ranja tienen mas o menos ese tamano.

* 1racién de cereales es un puio.

* 1racién de pan es una rebanada fina del tamarfio de tu mano estirada.

1 https://www.salud.gob.ec/guias-alimentarias-gabas/




llustracién 7: Método de la mano para medir las porciones de alimentos

/@%eaf‘/p las perdiones et
oo s s,/
Verduras y hortalizas 28 9r. de queso o

Al juntar las dos manos Un pulgar equivale a 28 gr. de

tendras la porcidn justa queso. Si deseas la cantidad
para cocinar verduras y adecuada, usa dos dedos

T Mantequilla y aceite
Ensalada La punta del pulgar equivale a una
Dos manos abiertas equivalen a la cucharada de mantequilla y aceite
porcidn justa de ensalada - 'S ‘

,_—» (arnes: res, aves ﬁ Pastay arroz
ypescadﬁs Prepara la racion

perfecta de pastay
arroz midiéndola con
el puio cerrado. Esta
medida también
funciona para las
hortalizas

La palma de tu
mano vale por la
porcion adecuada
de carnes

Fuente: Puca Peralta, 2014.
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Restricciones alimentarias: Las restricciones alimentarias suelen estar asociadas
con una alergia, una intolerancia alimentaria o creencias culturales o religiosas.

llustracidn 8: Restricciones alimentarias

¢QUE TENGO QUE SABER SOBRE LAS

RESTRICGIONES ALIMENTARIAS?

SIN LACTEOS
Dietas sin leche ni productos lacteos -
&j. quesos, yogures, mantequillas, etc.

SIN GLUTEN

Dietas sin ingredientes que contengan gluten que se encuentra comunmente en los
cereales — ej: trigo, centeno y cebada (estos cereales se usan en la elaboracion de ciertos
panes, pastas e incluso salsa de soja.)

waw'

1
\

VEGETARIANA

Esta es una dieta que incluye alimentos de origen vegetal, pero excluye la carne y el
pescado. Pueden darse variaciones en esta dieta. Por gjemplo:

OVOVEGETARIANISMO: Se consumen alimentos de origen vegetal y huevos.
LACTOVEGETARIANISMO: Se consumen alimentos de origen vegetal y productos lacteos.
OVOLACTOVEGETARIANISMO: Se consumen alimentos de origen vegetal, huevos y productos lacteos.

PESCETARIANA . VEGANA
Vegetariana : O Esta dieta incluye unicamente alimentos de origen
- pescados y mariscos. : w vegetal y excluye alimentos de origen animal de

. cualquer tipo - &j. carne, pescado, huevos y miel

RESTRICCIONES RELIGIOSAS
La dieta y la comida tamkbién hacen parte de la identidad cultural de las personas. Un alimento o dieta

gue es comun o es una especialidad en una region puede considerarse inapropiado en otros lugares.
La comida es cultura y muchas personas amplian sus experiencias culturales a través de la comida.

FUSHAREQEE L w RN T

PALEODIETA

 Esta dieta se basa en los tipos de alimentos que se suponen que consumian los
primeros seres humanos. Incluye carne, pescado, cereales, verduras y frutas, y excluye
lacteos y alimentos procesados.

Organizacién PANAFTOSA

Mundial de la Salud | Centro Panamericano de Fiebre Aftosa
s AmEricas y Salud Publica Veterinaria

Fuente: Organizacién Panamericana de la Salud y Organizacion Mundial de la Salud.
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Llave 3: Aprender a respirar y dormir lo suficiente

En todo momento aprendemos a imaginar, percibir e interpretar lo que pode-
mos mirar, escuchar, sentir, olfatear, saborear. Aprender es una capacidad hu-
mana indispensable para la existencia y la evolucidn social y depende de la
estructura y el funcionamiento del sistema nervioso y de su érgano principal
que es el cerebro.

Respirar es una funcion que la realizamos de manera automatica, sin embargo,
es una funcién del cuerpo posible de controlarla. La respiracion consciente
requiere de concentracion y una practica diaria que ayuda a calmar la mente,
permite identificar emociones, armonizar los sentimientos y conductas. De
igual manera, es una técnica para regular y reparar el estado emocional, redu-
ce el cansancio, nutre el cerebro y favorece el aprendizaje.

Dormir lo suficiente, es un estado en el que sentimos un descanso pleno, no
siempre se mide en la cantidad de horas. Sin embargo, los nifos y adolescentes
necesitan entre 9 a 12 horas (dependiendo la edad) para tener salud y un ade-
cuado crecimiento y desarrollo. Ademas, favorece la adquisiciéon de aprendiza-
jes, sentido de bienestar, mejora la atencion, fortalece la memoria, amplia la
concentracion, potencia el rendimiento escolar, entre muchos otros beneficios.

A continuacidén, unas claves para potenciar las rutinas del suefo:

e Habituar el cuerpo a horarios regulares para acostarse y para des-
pertarse.

e Hacer ejercicio moderado durante el dia y de manera frecuente.

e Tomar el sol en la mafana o al final de la tarde.

¢ Realizar ejercicios de respiracion consciente enfocados a la relaja-
cion.

¢ Alimentarse de manera saludable con verduras, frutas y legumbres,
evitando alimentos con grasas saturadas.

¢ Reducir la luminosidad, evitar las luces fuertes de pantallas o dispo-
sitivos electrénicos, escuchar musica relajante y meditar antes de
acostarse.

¢ Evitar la cafeina en la noche o sustancias estimulantes de la mente y
cuerpo.

e Evitar tomar siestas largas que pueden impedir que se concilie el
suefio por la noche.

¢ Si la desregulaciéon del suefio o insomnio persisten, es importante
visitar un profesional de la salud para recibir atencién y prevenir que
las circunstancias se agudicen.



Las técnicas de relajacion relacionadas con la respiracion ayudan al descanso
reparador, pues bajan los niveles de estrés, por lo cual, se recomienda practi-
car los siguientes ejercicios (Vorvick, 2022):

Acostarse boca arriba, colocando una mano so-
bre el ombligo y otra sobre el corazdén. Colocar
la punta de la lengua en los dientes de arriba,
relajar la mandibula, entreabrir los labios, para
poder aspirar por la boca y la nariz al mismo
tiempo. Cerrar los ojos y visualizarse en un lugar
agradable, lleno de vida y naturaleza. Respirar
profunda y lentamente, tomando conciencia de
la respiracion y de la sensacion de auto sosteni-
miento, autocontencion, brindada por las ma-
nos, la respiracion y la visualizacion.

Sentada, con la espalda recta y la cabeza sin
tensionar, colocar la punta de la lengua en los
dientes de arriba y entreabrir la boca para poder
aspirar por la boca y la nariz al mismo tiempo.
Aspirar profunda y lentamente, abriendo los
brazos, y expirar lentamente y de forma regular
mientras se cierran los brazos, hasta abrazarse.
Visualizar un sitio lleno de belleza, paz, bondad,
colores de alegria, etc.




Cualquier postura comoda es adecuada, por
ejemplo, de pie mirando a lo lejos un paisaje, una
puesta de sol, un amanecer, un cielo estrellado,
una luna luminosa. Colocar la mano izquierda ta-
pando con los dedos la fosa nasal derecha para
solo respirar por la fosa nasal izquierda. Respirar
de esta forma 4 veces aspirando y expirando
profunda y lentamente; luego repetir el ejerci-
cio, pero tapando con los dedos de la mano de-
recha la fosa nasal izquierda. Después hacer una
nueva serie, pero de 8 respiraciones completas
en cada lado.

De pie, aspirar profunda y lentamente por la na-
riz mientras se levantan los brazos para que
queden en posicidn vertical completa alineados
a la cabeza. Luego expirar de forma mas rapida
Ejercicio 4 por la boca regresando los brazos a su posicion
vertical alineados a los costados de la columna
vertebral.

Fuente: elaboracidn propia de las consultoras.

El sueno durante el embarazo

En la etapa del embarazo, el insomnio o la dificultad para conciliar el suefio es
comun, por cuanto se presentan cambios fisicos y hormonales en el cuerpo de
|la persona gestante, quien estd adaptandose constantemente a ellos. Al prin-
cipio, es habitual tener suefio constantemente. Esto se debe al aumento de la
hormona progesterona que genera un efecto sedante en el cerebro.



Asi mismo, puede afectar la calidad de suefio el aumento del tamafo y peso
del abdomen, los movimientos fetales, el incremento en el numero de veces
gue se necesita orinar, lumbalgia o piernas cansadas, etc.

La importancia de la cantidad vy la calidad del suefo durante el embarazo ha
sido probada por numerosos estudios, por lo que se recomienda algunas ac-
ciones para conciliar el suefio y descansar adecuadamente (Munoz, s.f.):

e Acuéstese, duerma y despierte a la misma hora todos los dias.

e No beba muchos liquidos ni ingiera comidas abundantes horas antes
de acostarse. Elimine bebidas como refrescos, café y té por conte-
ner cafeina lo que dificulta el sueno.

e Evite hacer ejercicio fisico intenso antes de irse a dormir. En lugar de
ello, haga algo que sea relajante, como leer un libro, una ducha ca-
liente o tomarse una bebida caliente.

¢ Tome una pequefa siesta durante el dia para compensar la falta de
suefio por la noche.

e Encontrar una postura comoda para dormir; conforme avanza el em-
barazo, la postura mas comoda puede ser dormir de lado con las
piernas flexionadas o poner un cojin entre las piernas.

Pare evitar el insomnio en los bebés es recomendable:

e« Bafarlos en agua tibia.

¢ Darles un masaje antes de dormirlos.

¢ Cantarles para que se relajen.

* |dentificar actividades dirigidas al suefio, en especial al suefio nocturno.

e Verificar si las condiciones del lugar son adecuadas (si hace mucho
frio o calor, cambio de pafal, hambre, ruido, luz, etc.).
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Llave 4: Arte y movimiento corporal

Actualmente nos interesamos en vivir en equilibrio, por lo tanto, dqué mejor
forma de conseguirlo que utilizar nuestros recursos mas esenciales, como son
el cuerpo para movernos y la pintura para expresarnos, y liberar nuestros sen-
timientos de una forma creativa? Es asi como se unen el arte del movimiento
con el arte de expresar sobre el papel u otros materiales los sentimientos indi-
viduales o colectivos.

Las actividades artistico-plasticas y de expresiéon corporal permiten transfor-
mar los sentimientos, emociones, comportamientos y vivencias negativas o
estrés en sensaciones de bienestar. Ademas, mejoran la comunicacion, dotan
de herramientas para la gestion de conflictos, regulacidon emocional y toma de
decisiones asertivas. Por ello, es importante motivar a las familias y a los estu-
diantes a buscar alternativas para regular y gestionar sus emociones usando el
arte y movimiento para canalizar las situaciones que alteren su bienestar.

De la misma manera, el movimiento contribuye a prevenir problemas cardio-
vasculares, accidentes cerebrovasculares, varios tipos de cancer, hipertension
y diabetes; reduce los sintomas de depresion y ansiedad; mejora las activida-
des cognitivas como el razonamiento, el aprendizaje y la reflexidon; permite
mantener un peso y una masa muscular corporal saludables; protege articula-
ciones, musculos y huesos; ayuda a regular las emociones y el metabolismo.
Incluso ayuda a disminuir dolores de cabeza y calambres intestinales o muscu-
lares por problemas de circulacién; en el largo plazo, evita problemas graves
de salud durante la vejez.

Si bien la mayoria de las personas considera complicado incorporar movimien-
to en sus vidas, usualmente es porque se lo percibe como ir al gimnasio o le-
vantar pesas en casa. Sin embargo, practicar actividades fisicas cotidianas y
variadas como caminar, hacer bicicleta, nadar, practicar danza, deporte, ar-
tes marciales u otras formas de movimiento recreacionales y divertidas como
los juegos tradicionales y los juegos cooperativos, son excelentes opciones
para poner el cuerpo en movimiento.

En nifos y nifas, el juego es una actividad fundamental para fomentar el apren-
dizaje, la imaginacion, explorar el medio ambiente en el cual interactdan y ex-
presar su vision particular del mundo, la cual se manifiesta a través de su crea-
tividad, lenguaje oral y corporal, las habilidades socioemocionales vy
psicomotoras. Jugar potencia la capacidad para planificar, organizar, relacio-
narse y regular las emociones.



La musica es magnifica para motivar y lograr el movimiento sinérgico del cuer-
po regulando las pulsaciones del corazén y el flujo de neurotransmisores. Por
eso se ha integrado a esta guia varias sugerencias de canciones y actividades
con musica. De igual manera, las familias pueden promover actividades artis-
ticas como pintar, dibujar, leer, escribir, bailar, componer musica, realizar
manualidades, entre otras acciones que desarrollan el pensamiento y permi-
ten la expresion de emociones.

Jugar en familia da beneficios fisicos: permite mejorar la coordinacion psico-
motriz y motricidad gruesa y fina, brinda beneficios sensoriales y mentales,
reforzando la habilidad visoespacial, la memoria, la motricidad fina y la creati-
vidad, entre otros. También hay beneficios afectivos, pues jugar facilita la ex-
presion de emociones y el manejo de la frustracidén permite ejercitarse en los
cuidados y la empatia a través de los juegos de roles.

Los beneficios de la cooperacion al jugar son habituarse a perder y ganar, a
trabajar en equipo vy llegar a acuerdos de reglas, asumiendo las consecuencias
de no respetarlas. Finalmente, existen beneficios pedagdgicos como el apre-
ciar nuevos desafios y aprendizajes, encontrarse en complementariedad y
apoyo reciproco, escuchar al cuerpo, desechar prejuicios, desarrollar las inte-
ligencias multiples como la inteligencia naturalista, por ejemplo, al realizar
escalada, jugar con arboles en los parques, nadar y jugar con las piedras del
rio, correr y pasear con un perro.
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Llave 5: Vacunacion y practicas higiénicas

La vacunacion es una forma sencilla, inocua y eficaz de protegernos contra
enfermedades dafiinas antes de entrar en contacto con ellas. Las vacunas ac-
tivan las defensas naturales del organismo para que aprendan a resistir a infec-
ciones especificas, y fortalecen el sistema inmunitario.

Vacunar ha salvado de muerte y ha evitado la discapacidad en millones de
personas, especialmente nifos y nifas; recordemos los riesgos a los que esta-
ban expuestos los bebés antes de que existan las vacunas de poliomielitis o de
fiebre amarilla. Por esto, es importante motivar a las familias para que lleven
a sus hijas e hijos a los centros de salud mas cercanos, para que accedan al
esquema de vacunacién completo, en el momento oportuno.

El esquema de vacunacién completo y oportuno en los infantes, conforme los
rangos de edad y los tiempos establecidos por el Ministerio de Salud Publica,
garantizan que nifos y nifas estén protegidos de enfermedades que afectan
el crecimiento, el desarrollo y previenen la muerte.




Sabias que:

Los niiios menores de un aiio se deben vacunar contra la
tuberculosis, rotavirus, poliomielitis, neumococo, influenza,
difteria, tos convulsa, tétanos, influenza tipo b y hepatitis B.

Entre el primer y segundo aiio de vida, los niiios deben
vacunarse contra la difteria, tétanos, tosferina, polio,
sarampion, rubéola, parotiditis, fiebre amarilla, varicela e
influenza.

Para reducir las enfermedades infecciosas como las diarreas y
las infecciones respiratorias, niios y niiias deben recibir dos
vacunas: (i) vacuna contra el rotavirus, y (ii) vacuna contra
el neumococo.

De igual manera, en este punto es importante mencionar que las familias tam-
bién requieren chequeos médicos o psicoldgicos frecuentes. Parte del auto-
cuidado es garantizar el bienestar y salud de cada persona que cuida a otros.

Lavado de manos

La Organizacion Mundial de la Salud inicid, en el anho 2018, la campaia “las
manos limpias también salvan vidas”, para evitar infecciones tanto virales
como bacterianas. Esta practica contribuye a que nifos y niflas crezcan sanos
y saludables. Por ello, las familias son las personas cercanas que cuidan y en-
seflan a hijas e hijos habitos de limpieza, higiene personal y proteccidén frente
a posibles riesgos.
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Se recomienda motivar a las familias, nifas, ninos, adolescentes y comunidad
en general, mantener el lavado de mano como una practica preventiva y pro-
motora de salud. En este sentido, es necesario realizar los pasos sugeridos por
la Organizacion Mundial de la Salud, que son: lavarse las manos con agua vy
jabodn; frotar las palmas de las manos con jabon, entrecruzar los dedos entre
si, frotar las mufiecas vy retirar todo el jabdn con agua limpia.

llustracién 9: Instrucciones para lavarse las manos

Humedecer las manos con agua Aplicar suficiente jabon para cubrir  Frotar las palmas de las manos
la superficie de ambas manos entre si

E‘\\‘&X 5

Frotar la palma derecha sobre el Frotar el dorso de los dedos
dorso de la iz_quierda, entrelazando z;?trzlr aggmz ?gsngg dp‘fsl'ma. contra la palma de la mano
los dedos y viceversa opuesta, agarrandose los dedos

Frotar con un movimiento de rotacién Frotar la punta de los dedos de una Enjuagarse las manos con agua
el pulgar, atrapandclo con la palma  mano contra la otra palma, haciendo

E 40 a 60 segundos

de la otra mano, y viceversa un movimiento de rotacién, y viceversa
Secarse con una toalla de un Utilice la toalla para cerrar el Las manos ya son seguras
solo uso grifo

Fuente: Organizaciéon Mundial de la Salud




Preparacion de alimentos

La preparacion de alimentos requiere de practicas de manipulacién de alimen-
tos para prevenir la contaminacidon con bacterias o productos dafiinos para la
salud. Por lo tanto, es importante lavarse las manos antes de empezar a traba-
jar con los alimentos, limpiar las superficies donde se va a manipular, separar
los alimentos crudos y cocidos, usar agua apta para el consumo y lavar los
utensilios antes de usar.

Es preferible que las personas que tienen enfermedades respiratorias no pre-
paren alimentos. Asi mismo, evite estornudar, toser sobre los alimentos, cu-
briéndose la boca con mascarilla, papel desechable y cubrirse con el dngulo
interno del codo. En cualquier caso, proceder a un lavado de manos antes de
tocar los alimentos.

Evite rascarse la nariz, la boca, el cabello, o tocarse granitos, heridas, quema-
duras porque pueden propagar bacterias a los alimentos en preparacion.

Recordar: Para lavar frutas y verduras
utilice elementos naturales como el
vinagre, limon. etc. (asi evitamos que
se use el cloro en alimentos)

Los alimentos que no requieren una cadena de frio pueden almacenarse en un
lugar limpio, seco, ventilado y protegidos de la luz solar y de la humedad. Nunca
en el suelo ni en contacto con las paredes. En caso de harinas, por ejemplo, usar
frascos con tapa. Mantener la refrigeracion para los alimentos que lo necesitan.

Manejo de los residuos solidos

Los residuos solidos, conocidos comuUnmente como basura, estdn compuestos
por residuos organicos (alimentos caducados o en descomposicidn, exceden-
tes de comida, etc.), cartdn, papel, madera y otros materiales inorganicos
como vidrio, plastico y metales. Estos residuos provienen generalmente de los
espacios donde convivimos (escuelas, hogares, parques, calles, plazas, merca-

38 dos, restaurantes, entre otros), construcciones, edificios industriales y estable-
cimientos comerciales.




El efecto ambiental mas evidente del inadecuado manejo de los residuos soli-
dos se evidencia en el deterioro estético de las ciudades, el paisaje natural y
sobre todo en la contaminacion del suelo y el agua. Es necesario que, desde
los hogares, se maneje una adecuada limpieza, pero, sobre todo, una gestidon
eficiente de los desechos, lo cual permitird prevenir enfermedades. Para ello,
se recomienda las siguientes acciones:

¢ Reduzcamos el desperdicio alimentario ya que cuando tiramos
comida a la basura también se desperdicia la energia y el agua
que fueron empleadas para la produccidn, el transporte, el al-
macenamiento y la gestidon de residuos. Compremos lo necesa-
rio considerando el niUmero de miembros de la familia y los ha-
bitos alimenticios saludables.

e Separar y reciclar los envases de plastico, el papel y el carton,
el vidrio, la materia organica para depositarlos en el contene-
dor, basurero o funda correcta, de esta forma mejoraremos el
proceso de tratamiento de la basura.

e Evitemos el uso de bolsas de plastico. Una funda de plastico
dependiendo de su composicidon, se degrada en una media de
500 anos, lo cual perjudica al planeta y su capacidad de pro-
duccion. Llevemos una bolsa de tela cuando hagamos com-
pras y evitemos que nos den una nueva funda cada vez que
vayamos al mercado o a la tienda.

e Utilicemos los residuos organicos para crear compost y gene-
rar abono natural. Si tienen plantas en casa o escuela, utilicen
estos desechos para nutriciéon y abono.

¢ Hasta los tres afnos, un nifo utiliza entre 5.000 y 6.000 panfales,
que equivalen aproximadamente a una tonelada de panales
usados. Compremos panales reutilizables o biodegradables,
con ello evitaremos generar una cantidad importante de resi-
duos y, ademas, ahorrar en gastos.

e Los panales utilizados deben tener una adecuada eliminacion,
en bolsas cerradas y evitar que animales los consuman, esto
prevendra focos de contaminacion.

¢ Reutilicemos y arreglemos todo aquello que sea posible. Cada
ano se tiran entre 13 kg y 25 kg por persona de aparatos eléc-
tricos y electronicos (neveras, teléfonos, ordenadores, celula-
res, aparatos danados, etc.). Estos productos suelen contener
sustancias nocivas, como plomo o mercurio, y la mayoria se
pueden arreglar o reutilizar.
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Llave 6: Amor expresado en cuidados

En el marco de la Convencion de los Derechos del Niflo, se establece que to-
dos los nifos, las nifas y los adolescentes gozaran de derechos sin excepcion
alguna. De igual manera, gozaran de proteccion especial para que puedan cre-
cer fisica, mental y socialmente sanos y libres. Tienen derecho a una alimenta-
cién, vivienda y atencion médica adecuada y oportuna; a un desarrollo pleno
y armonioso con amor y comprension por parte de las familias y de la socie-
dad, entre otros.

Durante el embarazo, se necesita cuidados
especificos que deberan propiciar las redes
de apoyo a nivel familiar y comunitario.
Desde el inicio de la gestacion (270 dias)
hasta que nifios y nifias cumplen 2 aiios
(730 dias), conocido también como los
primeros 1000 dias de vida existe una
“ventana de oportunidad”, en la cual un
adecuado acompaiiamiento a la persona
gestante, junto a la generacion de
condiciones propias de la salud y bienestar
marcara positivamente el desarrollo de la
niiez a lo largo de toda su vida.



Ademas, en esta etapa se establecen las bases para la buena salud, el crecimien-
to, conexiones cerebrales, seguridad afectiva, sentido de pertenencia, entre otras.
Es decir, tener un adecuado crecimiento y desarrollo integral durante la etapa
prenatal y durante los dos primeros afios de la nifla y el nifo tiene beneficios para
toda la vida y un impacto significativo en las personas en edad adulta.

Al momento del nacimiento, el contacto piel a piel entre madre e hijo es im-
portante. Si el estado de salud de la gestante lo permite posterior al parto, el
nino o niNa deberia permanecer piel a piel al menos una hora, sin interrupcion.
En los recién nacidos, dicho contacto permite que los nifos permanezcan ca-
lientes, promueve una mayor frecuencia y duracién de la lactancia materna,
disminuye el tiempo de llanto, beneficia el proceso de vinculacién y cuidado.
Ademas, usualmente genera un menor grado de ansiedad materna.

Luego con el recién nacido se debe continuar con el cuidado atento y afectuo-
so. Asistir a los controles de salud, la vacunacién completa y oportuna, la lac-
tancia materna exclusiva, la nutricién suplementaria acorde a la edad, la esti-
mulacién temprana, los entornos protectores, el cuidado y la crianza con amor
de la madre, del padre u otros cuidadores primarios y el apoyo de toda la fa-
milia son la base indispensable para el desarrollo integral.

El cuidado afectuoso y respetuoso es fundamental para el desarrollo de nifias
y ninos, ademas, las relaciones en la familia influyen en la construccién de su
autoestima, crecimiento con seguridad y confianza, factores que repercuten
en el proceso educativo.

Los cuidados en etapa escolar

El afecto expresado en cuidados representa un aprendizaje desde la familia vy
se refleja en la escuela y la comunidad, mediante la concrecidn de espacios
solidarios, inclusivos, diversos, humanos, respetuosos y seguros para la inte-
raccion entre las personas. De igual forma, promueve actitudes positivas hacia
nifnos y nifnas, ensefdndoles a desarrollar habilidades para la vida, responsabi-
lidad y destrezas interpersonales por medio de los principios de generosidad,
estimulo y respeto hacia si mismos, su entorno inmediato y el planeta.
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En practicas cotidianas, el amor expresado en cuidados logra disminuir las
conductas de riesgo psicosocial, reforzando, desde la capacidad creativa, ac-
ciones que desarrollen positivamente las personas, las comunidades, la natu-
raleza y el planeta. Se propone algunos ejemplos:

¢ Prevenir y proteger a nifas y ninos de toda forma de violencia,
sabiendo a qué instancias acudir para ayuda profesional y es-
pecializada en caso de ocurrir alguna situacion. La eliminacion
de la violencia intrafamiliar es una prioridad de toda la socie-
dad, instituciones publicas, comunidades y familias.

e En el ambito educativo se cuenta con rutas y protocolos que
orientan la actuaciodn frente a situaciones de violencia detecta-
das o cometidas en el sistema educativo, encaminadas a prote-
ger a quienes hayan vivido vulneracion a sus derechos.

e A nivel fisiologico, ser diligente en escuchar las sefales del
cuerpo, como fiebre, cansancio, dolor fisico o emocional, y acu-
dir prontamente a los servicios de salud mas cercanos, inclui-
dos los servicios adaptados interculturalmente y los servicios
de salud mental.

¢ Participar en dindmicas comunitarias que buscan sincronizar y
consolidar redes de apoyo.

e Adquirir habitos que protejan la salud humana y los ecosistemas.

e Compartir saberes y practicas interculturales de cuidado de la
diversidad de la vida.

e Aprender y ensefar, especialmente desde el ejemplo, formas
de relacionamiento respetuoso que apoyen al desarrollo y for-
talecimiento de las habilidades sociales como la resiliencia, la
equidad, la empatia, la reciprocidad, el respeto y la solidaridad.

¢ Promover el autocuidado y los cuidados a nivel familiar y co-
munitario.

¢ Promover patrones de crianza positiva respetando las diferen-
cias individuales y necesidades particulares.
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Parte 2:

Animacion Socioeducativa
para promer habitos




Realizacion de la campaina para la promocidon de
habitos saludables en la institucion educativa

A partir de este punto, la presente guia se enfoca en describir el proceso de
animacion socioeducativa que los docentes tutores realizan con las familias y
los estudiantes. Las actividades de la campana, tienen el objetivo de promover
la sensibilizacidon en todos los actores de la comunidad educativa.

La presente guia propone un recorrido socioeducativo de los habitos saluda-
bles, exponiendo las llaves que abren las puertas hacia caminos, rutinas, apren-
dizajes y practicas conscientes que generen bienestar y contribuyan a la salud
mental y fisica, a nivel personal y colectivo.

Organizar la campana:

La implementacion de este proceso, en la institucion educativa, implicara una
articulacion entre todos los actores institucionales para ejecutar el Médulo de
Promocidn de Habitos Saludables, contando con la participacién protagdnica
de los grupos de familias, organizados desde cada paralelo o curso, con sus
respectivos comités y animados por cada docente tutor o tutora.

La campafna es una estrategia de comunicacion en la que se busca involucrar
a estudiantes, directivos, docentes, familias y demas personal que integra la
institucion educativa. Ademas, la estrategia puede incorporar y articular a los
servicios de salud locales, a las autoridades de los Gobiernos Auténomos Des-
centralizados en cada territorio, a comités de desarrollo local, a medios de
comunicacion y, a cuantos actores comunitarios se considere. Esto permitira
un trabajo interinstitucional y potenciara las acciones en el marco de las fun-
ciones de cada entidad.

La campana debe tener en cuenta las actividades y recursos que la misma ins-
titucion y que las familias disponen. El Programa Educando en Familia entrega
propuestas de materiales disefados para que sean duplicados o difundidos
por los actores de las comunidades educativas.




Objetivo de la campana

Sensibilizar a las familias y a los integrantes de la institucién educativa con
informacion sobre practicas de habitos saludables, como un elemento clave en
el desarrollo fisico, mental y emocional.

Eslogan de la campana:

Juntos aprendemos
hahitos saludables

Apropiarse del cuidado de la salud implica los ciclos naturales del entorno,
ademas, reflexionar sobre cémo hemos aprendido a relacionarnos con la salud
personal, familiar y comunitaria.

El enfoque es propositivo, las llaves tratan de abrir puertas de conocimientos
practicos viables, posibles, para desarrollar y fortalecer estilos de vida saluda-
ble en la convivencia familiar y educativa.




Planificacion, organizacion y ejecucion de la campana

La instituciéon educativa se organiza y activa la campana junto al comité cen-
tral de familias. Para ello es importante que los docentes tutores planifiguen
actividades para socializar con la comunidad educativa las 6 llaves que abren
paso a los habitos saludables.

Cada paralelo puede trabajar las llaves tematicas con actividades educomu-
nicacionales, apoyadas en recursos pedagdgicos como videos, audios, image-
nes, carteleras, afiches, dibujos, canciones, peridédicos murales, mimo, teatro
(anexos 1y 4). El reto en esta campana es usar material reciclado en la medida
de lo posible, para que en la practica se refleje el reciclar, reusar, reducir y re-
cuperar (4R del desarrollo sostenible). Considerar el desarrollo de las activida-
des acorde con las edades y necesidades de estudiantes, familias y comunidad
del centro educativo.

Esta tematica se caracteriza por su gran plasticidad para relacionarse con di-
versas areas de conocimiento del sistema educativo. Esto, con la finalidad de
aprovechar los espacios y evitar la duplicidad de acciones.

Por tratarse de un evento de caracter “masivo”, es importante que se realice
un acto de presentacién institucional, asi como de clausura o cierre. Tener pre-
sente que la campana busca posicionar mensajes claves relacionados con ha-
bitos saludables que motiven reflexion y accién de la comunidad.

En la pagina de recursos educativos se encuentran las cajas de herramientas
de Guia de Alimentacion GABA que incluye materiales como videos, afiches,
individuales, etc. Disponible en:
https://recursos2.educacion.gob.ec/gaba-guiasalimentariasec/




Guia promocion de Habitos saludables

Actividades para realizar con estudiantes y familias

durante la semana de campana

Objetivo: Promover practicas conscientes de habitos saludables como parte
del cuidado, proteccion y bienestar de las familias.

. .2 Amor
Alimentacion expresado en
sana i cuidados

_ iPorque
esimportante

Ganaste un
abrazo. ;Sabes

que las ninasy
los nifos
desayunen?

cudles son sus
beneficios? Si
tu respuesta es

correcta avanza
dos casillas.

Qué actividades haces
para recargar baterias
cuando te cansas?

Toma una siesta entre 5y 15

desayunaste?
Toma una minutos para descansar,
tarjeta y avanza bajar los niveles de estrés y
regularte. Duerme un rato,

dos casillas.

pierdes un turno.

£Qué alimentos
debes enviar a
ninas y ninas para

una lonchera
saludable?

Ponte crema protectora
y disfruta del sol. Toma
una tarjeta.

Habitos
Saludables

iPara qué
sirve el agua
en nuestrg
Cuerpo?

Avanza al
dispensador
de agua mds
cercano.

(uanta agua
deben beber las
nifas y los nifos?

Necesitas
beber agua.
Toma una
tarjeta.




Descripcion de la actividad:

« Hay un tablero con 4 salidas. Cada jugador o equipo (dependiendo
del numero de participantes) debera escoger su area de juego para
iniciar la actividad (1. Agua, 2. Alimentacidén sana, 2. Amor expresado
en cuidado y 4. Actividad fisica).

e Cada participante o grupo debera recorrer todo el tablero desde el
lugar de salida que eligido (numero) y regresar al punto de partida.

e Las vy los participantes usaran un dado y una ficha para identificarse
y avanzaran segun el orden de la ficha. En el camino encontraran
casilleros que tienen preguntas que deberan solventar para avanzar,
también hay informacidén clave, premios y trampas.

¢ Recuerda que lo importante de esta actividad es jugar, divertirse y
aprender. Revisar el anexo 2.

Actividades para la jornada escolar
En todos los subniveles

e Cada paralelo puede elaborar crucigramas, sopas de letras u otro
juego educativo, distribuyendo por paralelo las llaves tematicas con
el apoyo de aplicaciones gratuitas como: https:/buscapalabras.
com.ar/sopa-de-letras-de-tips-saludables.html

¢ Con estos y otros insumos se puede hacer las carteleras coloridas y
con mensajes claves sobre habitos saludables.

¢ Cada paralelo siembra y cuida una planta en su paralelo o curso, o
en el huerto escolar.

e En cada paralelo colocar un afiche sobre las llaves de habitos salu-
dables, diferenciando cada una y reflexionando sobre las mejores
practicas para incorporar en su rutina diaria.




Guia promocion de Habitos saludables

Subnivel
de EGB
Elemental

Realizar dibujos de alimentacién multicolor utilizando los
mensajes de la Guias de alimentacion que seran expuestos
en salas y carteleras. Es posible también colorear dibujos
personificados, por ejemplo, una caricatura de gota de
agua, de brocoli, de manzana, personajes de las GABA, etc.
Estas creaciones pueden ser fotografiadas, para que do-
centes tutoras y tutores envien a través de los grupos de
WhatsApp que funcionan como uno de los canales de co-
municacion con madres y padres de familia y/o represen-
tantes legales.

Trabajar con madres y padres de familia y/o representan-
tes legales en identificar buenas practicas de cuidado de
los bebés, generando una lluvia de ideas para recoger con-
sejos adecuados de crianza y cuidado de los recién naci-
dos y ninos pequeios, insumos que podrian servir para ex-
poner en un espacio comun (ferias, encuentro comunitario),
considerando la vivencia de las familias.

Un equipo delegado de cada paralelo visitara a otro para-
lelo para recitar el poema «Combinando bien los alimen-
tos, crecemos sanos y contentos»; es muy importante que
las voces de nifas y niNos se escuchen en todos los niveles,
es un poema que sera compartido desde el subnivel Ele-
mental a todos los otros subniveles existentes en la institu-
cion educativa. Teniendo el insumo del poema que se colo-
ca a continuacion, pueden elaborar otros poemas para esta
actividad. La declamacion del poema queda a libre creati-
vidad, recuerden que la idea central estd en comunicar el
mensaje clave.



El comité central de familias grabara el poema en un mensa-
je de voz y lo remitira a través de los grupos de WhatsApp
de madres y padres de familias y/o representantes legales
de toda la institucion educativa.

Poema intercultural de los alimentos: Combinando bien los
alimentos, crecemos sanos y contentos

Autora: Gladys Calvopina

Chochos con tostado, que sabroso bocado.

Fréjol con arroz, para compartir los dos.

Mellocos con habas, eso come hasta don Navas.
Papas con cascara y queso, iqgué rico es eso!
Encocado de pescado, para todos los pelados.
Patacones con menestra, come hasta la maestra.
Bolas de verde, eso nunca él se pierde.

Tamales con carne, me como en la tarde.

Muchines de yuca con pollo, iqué bueno es ese rollo!
Papas con col y mani, como todos aqui.

Machica traposa, todo el mundo goza.

Papas con cuero, eso me como primero.

Ceviche de concha y camardn, comen todos en reunion.

Mote con arveja, nos deja la moraleja.
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Subnivel de
Basica media

Subnivel de
Bdasica superior

Cada paralelo escogera una de las canciones sugeridas en
la guia o de otras canciones adaptables para la tematica y
preparard con ella una rutina de ejercicios para el festival
de coreografias que se presentara en vivo o mediante vi-
deos grabados. Apoyarse en técnicas de danza, baile, ba-
tucada, serie de ejercicios, deportes, aplicacion de las téc-
nicas de respiracion, meditacion; considerando siempre el
enfoque inclusivo, el respeto, la cooperacién y la solidari-
dad. Aprovechar las actividades de recreos o de cultura
fisica, cultura artistica; para ello, se coordinara con docen-
tes de cultura fisica, artes, docentes tutores/as. Estas acti-
vidades también se pueden realizardn en casa, en familia.

Adicionalmente, se puede organizar una minga familiar para
el cuidado del huerto escolar, de los huertos en casa, una
jornada de reforestacion en un espacio aledano a la institu-
cion. Hacerlo en familia. Coordinar con areas ambientales
de los Gobienos Auténomos Descentralizados y con unida-
des educativas que tienen bachillerato agropecuario permi-
tird acceder a donacion de plantas.

Realizar un afiche de la alegremia en cada paralelo, apli-
cando técnicas de artes plasticas, para enviarlo por men-
sajeria movil:

Qué el sol te traiga nueva energia cada diague la luna res-
taure tu ser suavemente durante la noche.

Qué el viento te limpie de preocupaciones.

Qué la brisa sople nuevos sentimientos y pensamientos en
tu ser.

Qué la tierra germine tus actos y haga florecer tus anhelos.
Qué el agua purifigue y fortalezca tus pasos.

Qué camines con serenidad y disfrutes la belleza y la bon-
dad toda tu vida.

Signo de carifo Apache



Subnivel de
Bachillerato

En cada paralelo, conformar grupos de trabajo para pre-
sentar en una casa abierta recetas de ensaladas, jugos, ba-
tidos, coladas, infusiones de plantas medicinales, refrige-
rios nutritivos. Estos videos o fotografias se proyectaran
en el cierre de la campana. No es necesario salirse del pre-
supuesto familiar cotidiano, sino usar lo disponible en casa
considerando los contenidos proporcionados segun la lla-
ve de comida multicolor, alimentos saludables y con perti-
nencia cultural; seria muy bonito y educativo entrevistar a
abuelas y abuelos para que nos cuenten recetas con plan-
tas medicinales, dulces u otros platos que, con la llave de
la comida multicolor, se le pondra un enfoque nutritivo.

Usando el slogan propuesto, se puede realizar afiches
creativos tipo publicidad o grafitis.

Videos para reflexionar:

Estilos de vida saludable (proyecto Unicef-Colombia)
https:/www.youtube.com/watch?v=la3RD_05vr8

Desnutricion crdnica infantil:
https:/www.youtube.com/watch?v=pUDibhsloZM

Guias Alimentarias del Ecuador.
Aprendamos cantando las GABA, Guias Alimentarias del Ecuador - YouTube
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Realizacion del taller con familias

El taller con familias es una oportunidad uUnica para el encuentro entre el gru-
po, de uno o mas paralelos, en un espacio de confianza. El objetivo es reunirse
para analizar y reflexionar sobre la realidad y aprender con cada participante
sobre: como se incorporan habitos de vida saludable en la convivencia familiar,
con la participacion de todos.

Este espacio de encuentro entre docentes tutores y familias requiere de escu-
cha activa, intercambio de experiencias y saberes, formulacion de preguntas,
motivacion de reflexiones, incorporacion de nuevos conocimientos; todo esto
encaminado a fortalecer las capacidades educadoras de las familias para una
vida saludable en los hogares y en la institucidén educativa.

La primera parte de la guia describe los contenidos de las llaves para los habi-
tos saludables, cada llave aborda un tema amplio, sin embargo, para el taller
se destacaran las practicas mas necesarias para el trabajo con las familias, sin
que esta directriz impida profundizar en algunas llaves que sean relevantes
para el grupo.

La estrategia metodoldgica del taller implica el trabajo de grupos, acompana-
dos de sesiones virtuales o presenciales que posibiliten la presentacidon de
experiencias y datos de la realidad sobre los habitos saludables, mediante mo-
tivaciones colectivas generadas por dindmicas. El taller no es una clase. El o
la docente tutor es facilitador del taller y debe tomar en consideracion la pe-
dagogia con adultos.

Planificaciéon del taller con familias

El taller es un espacio participativo de encuentro, dialégico de saberes, expe-
riencias y conocimientos. La autoridad institucional es gestora del proceso, se
encarga de organizar los dias de los talleres en cada paralelo de la institucidn,
gue se encuentra plasmado en el Plan de Accidon Institucional. Es importante
considerar las medidas de bioseguridad para cada grupo de familias.

El docente tutor responsable facilitara los talleres con familias, de acuerdo con
el cronograma establecido previamente. De igual manera, realizara la convo-
catoria a las familias de su curso de tutoria, especificando el dia y la hora para
los talleres. Es beneficioso remitir la convocatoria a padres y madres de familia
y/o representantes legales de manera oportuna para que planifiquen sus acti-
vidades y aseguren su participacion.

La preparacion implica el arreglo del espacio, la provision de equipos y materiales
técnicos que se emplearan en el taller. Los materiales basicos son papelotes, tar-
jetas, marcadores de pizarra, marcadores permanentes, cinta para pegar, copias
de materiales de trabajo segun la agenda metodoldgica.




Guia promocion de Habitos saludables

Ademas, se sugiere que, para este taller, se organice con el comité central de fa-
milias la entrega de frutas como refrigerio, o0 a su vez, que se organice esta acti-
vidad junto a los y las participantes. De la misma manera, llevar agua para tomar.

Pautas para la facilitacion

A partir del reconocimiento de que las familias cuentan con conocimientos, sabe-
res y practicas, el trabajo socioeducativo es acompanar para que las y los partici-
pantes identifiguen ideas, emociones y practicas que contribuyan con la aplica-
cion de habitos saludables.

Cuando los grupos participantes compartan o expresen emociones, reafirme-
las, validelas positivamente. Es muy importante que en los espacios de en-
cuentro con familias se genere un ambiente de respeto, confianza, horizonta-
lidad y apoyo grupal.

No es admisible, en ninguna circunstancia que, en los talleres u otras activida-
des grupales existan expresiones o “bromas” racistas, sexistas, xendfobas o
cualquier forma de discriminacion y violencia. Esta es una regla para todas y
todos. Si algo asi sucede, es imperativo que la facilitadora o facilitador lo con-
tenga reflexivamente.

Microcurriculo del taller “Familias con Habitos Saludables”

El microcurriculo orienta el trayecto pedagodgico por el que la facilitacion y el
grupo participante recorren; con el fin de disponer de indicadores de proceso,
criterios de verificacion y el hilo conductor de los temas. Permitird el seguimiento
del proceso de reflexion-accion-reflexion y la constatacion en el tiempo de si se
provoco una pedagogia social en torno a la practica de habitos saludables desde
las familias.

Desarrollar practicas conscientes
te habitos saludables como parte
del cuidado, proteccion y hienestar
en la salud personal y en la
convivencia familiar.




Indicadores
de proceso

Criterios de
verificaciéon

Temas para
actividades del taller

Identificar experien-
cias, conocimientos y
habitos de madres y
padres de familia y/o
representantes lega-
les con relacién a la
salud y el bienestar.

Fortalecer conoci-
mientos y practicas
gue buscan mejorar o
incorporar habitos
saludables en la con-
vivencia familiar.

Asumir la importan-
cia de llevar a la prac-
tica las seis llaves de
los habitos saluda-
bles en la convivencia
familiar como un ele-
mento preventivo vy
de promocién de sa-
lud.

Reconocen qué
habitos tienen las fa-
milias para el cuidado
de la salud familiar y
comunitaria.

Existe la apertura
para nuevas com-
prensiones sobre las
causas de la Desnu-
tricion Cronica Infan-
til (DCI), los habitos
saludables y cdmo
practicarlos en la
convivencia familiar.

Elaboran y compar-
ten propuestas para
la practica conscien-
te de habitos saluda-
bles desde las fami-
lias y en la institucion
educativa.

Momento 1:

Constatacion  sobre
practicas frecuentes
respecto al cuidado
de la salud y el bien-
estar.

Momento 2:

Reconocimiento de
las causas de la DES-
NUTRICION CRONI-
CA INFANTIL, cémo
prevenirla, y las he-
rramientas para me-
jorar los habitos salu-
dables desde las
familias.

Momento 3:

Practicar habitos sa-
ludables como un
factor de proteccion
y cuidado de la salud
familiar, escolar y co-
munitaria.

Agenda del Taller “Familias con Habitos Saludables”

La o el docente tutor facilitara el taller disponiendo de sus habilidades pedago-
gicas, ludicas y técnicas. El taller estd planificado por un tiempo aproximado de
2 horas y 30 minutos. La facilitacion velara por el cumplimiento de la agenda en
la que se detalla el recorrido pedagdgico de las actividades propuestas. 57
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Actividad y su procedimiento

Materiales/
Recursos

58

15 min

Bienvenida:

La/el facilitadora/or dard la bienvenida a los
participantes con calidez, creando un clima de
respeto y confianza para el intercambio entre
todos y todas.

Se invita a sentarse en las sillas dispuestas en
forma circular o semicircular.

Previo al inicio de las actividades, se propondra
a los participantes elaborar acuerdos de convi-
vencia, que deberan escribirse en forma de re-
ceta:

Receta para la convivencia

Ingredientes:

e 1libra de respeto a la opinién de cada persona.
e 2 vasos de participacion activa.

e 4 cucharadas de escucha y motivacion para
aprender de otra persona.

e Batir bien para NO interrumpir con el celular,
ponerle en vibracion y solo responder si es
urgente saliendo del saldn.

e Condimentar al gusto para divertirse y re-
flexionar.

e Una taza de tolerancia.
e Dos tazas de empatia.
e Una taza grande de confianza.

e Una taza de predisposicion y mente abierta
para adquirir nuevos aprendizajes.

e Tiempo para poner atencion.

Lista de asistencia

Tarjetas en forma de fru-
tas o verduras o llaves
para escribir los nombres
de las personas partici-
pantes.

Papelote con los acuerdos
de convivencia

Marcadores

Alcohol o gel



15 min

Actividad y su procedimiento

Dindmica inicial: mis habitos son...zig-zag

Para la presentacion de los participantes se pro-
pondra la frase: mi nombre es..y me gusta... Por
ejemplo, mi nombre es Estefania y me gusta
dormir. Los facilitadores anotaran lo que le gus-
ta a cada participante para contextualizar sobre
los habitos saludables, que son la razdén del ta-
ller. Una vez que todo el grupo se presente, se le
solicita a una persona que pase al centro del cir-
culo, quien indicara a un participante con la pa-
labra zig para que mencione el nombre y habito
de la persona que esta a la derecha. Zag es para
gue exprese el nombre y habito de la persona
gue estd a la izquierda. Si la persona del centro
dice zig-zag, todos los participantes cambian
de puesto. Realizar las veces que sean necesa-
rias hasta que todas las personas se presenten.

Reflexidn:

Los habitos son la repeticion de acciones, con-
ductas o rutinas constantes dia a dia. Muchos de
los habitos son saludables y otros no, la diferen-
cia se centra en si generan bienestar o malestar
en la persona que los practica.

Presentacion de la meta del taller:

Desarrollar practicas conscientes de habitos sa-
ludables como parte del cuidado, proteccion y
bienestar en la salud personal y en la conviven-
cia familiar.

Materiales/
Recursos

Lista de asistencia

Tarjetas en forma de fru-
tas o verduras o llaves
para escribir los nombres
de las personas partici-
pantes.

Papelote con los acuerdos
de convivencia

Marcadores

Alcohol o gel

Papelote con la meta del
taller.
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Actividad y su procedimiento

Materiales/
Recursos

60

30 min

Actividad de constatacidon: “Siempre es posi-
ble aprender un poquito mas”

Se solicita a los participantes conformar grupos
de 5 o 6 personas para que se dispongan uno
tras otro, en forma de tren. Se indica que escu-
charan unas preguntas o frases y que deben
mover el tren hacia adelante, si consideran que
la respuesta es afirmativa o retroceder si la res-
puesta es negativa. Para esta actividad es im-
portante que todas y todos, antes de moverse,
acuerden sus movimientos y reflexionen sobre
las preguntas o enunciados.

Preguntas y enunciados:

e La desnutricion crdnica infantil se debe solo
a la carencia de alimentos (F).

e Es importante la leche materna en los recién
nacidos, para que crezcan sanos y fuertes (V).

e El cuidado de la nifez en los primeros afos de
vida marcara mas tarde su vida adulta (V).

e Laalimentacion de la persona embarazada de-
termina un adecuado desarrollo del feto (V).

e Las vacunas previenen la muerte de los in-
fantes (V).

e Comer frutas engorda porque tienen azucar
(F.
e Se debe comer minimo una fruta cada dia (V).

e Sj estoy apurada, apurado en las mafnanas,
ddebo saltarme el desayuno? (F).

e Es recomendable hacer actividad fisica dia-
riamente (V).

e La pandemia ha ido controlandose, por eso
ya no es necesario el lavado de manos de
manera frecuente (F).

Lista de asistencia

Tarjetas en forma de fru-
tas o verduras o llaves
para escribir los nombres
de las personas partici-
pantes.

Papelote con los acuerdos
de convivencia

Marcadores

Alcohol o gel



Actividad y su procedimiento Materiales/
Recursos

e ¢Para regular o controlar mis emociones
puedo respirar unos segundos? (V)

e Lavar frutas, verduras y hortalizas antes de co-
merlas o prepararlas les quita nutrientes (F)

 Jugar, nadar, bailar o caminar favorece la sa-
lud del cuerpo (V)

e Tener una rutina u horario para dormir favo-
rece el descanso y aprendizaje (V)

¢ Los afectos son importantes para el proceso de
desarrollo de nifos, nifas y adolescentes (V)

¢ Esimportante tomar agua varias veces al dia (V)

e El agua apta para el consumo se obtiene di-
rectamente de la llave (F)

Al finalizar la facilitadora o facilitador agradece
a todos los trenes por su participacion y pedira
a los participantes que se ubiquen en circulo
para realizar otra actividad complementaria.

Se reflexionara con las familias las siguientes
preguntas generadoras, para lo cual se dispon-
dra de un objeto de diadlogo.

¢Qué disfruta de su vida?

¢Realiza alguna actividad fisica?

¢Cuantas horas juegas en el dia?

éSabes qué es un estilo de vida saludable?
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Actividad y su procedimiento

Materiales/
Recursos

62

45
minutos

Una vez que todos han dado su respuesta a las
preguntas, la persona facilitadora compartira que
la actividad invita a reflexionar sobre las practi-
cas cotidianas que tenemos como familias en el
cuidado personal, con relacién a hijas e hijos, en la
alimentacion, en las rutinas de descanso, en los
afectos y en el tiempo que damos para compartir,
preparar o reforzar los vinculos. En este momento
es necesario detenernos como familias y revisar
gué estamos haciendo para tener estilos de vida
saludables, esto nos dara un diagnodstico de las
alertas que debemos atender y de las acciones
qgue debemos reforzar con hijas e hijos, asi como
en la relacién de pareja y convivencia familiar.

Herramienta: “Las llaves de los habitos saluda-
bles”

La persona facilitadora inicia con una breve ex-
plicacion conceptual sobre los habitos y estilos
saludables:

Los estilos de vida saludables son las practicas
gue mejoran la calidad de vida, generan bienestar,
se enfocan en prevenir, tratar e incluso revertir en-
fermedades reemplazando conductas no saluda-
bles por saludables, tales como comer de forma
nutritiva, estar fisicamente activo, ingerir agua se-
gura, aliviar el estrés, evitar el abuso de drogas,
dormir adecuadamente y tener un sdélido sistema
de apoyo emocional.

Se puede complementar la definicion conceptual
con el siguiente video:

Estilos de vida saludable (proyecto Unicef-Co-
lombia)

https:/www.youtube.com/watch?v=la3RD_05vr8

Tener impreso el nombre
de cada llave en un color
diferente, con la descrip-
cion y desafio. (Anexo 2)
Papelotes

Marcadores

Cinta adhesiva



Actividad y su procedimiento

Técnica: desafios y aprendizajes de la alegre-
mia (anexo 1)

La persona facilitadora dispondra de los sobres
con los desafios y aprendizajes de cada una de
las Ilaves de habitos saludables (anexo 1). Orga-
nizar 6 grupos y entregar los sobres. Cada gru-
po dispondrd de materiales como papelotes,
marcadores, pinturas, revistas, goma, entre
otros. Estos insumos les permitira realizar el de-
safio y compartir sus aprendizajes con el grupo.
Se dara 15 min a los grupos para que puedan
organizar el desafio.

Este proceso se centra en la alegremia, palabra
que representa la cantidad de alegria, salud y
bienestar en la vida, es la llave maestra. De ahi
se desprenden las llaves que se describen a con-
tinuacion:

Grupo 1: Llave de agua segura e hidratacion

Desafio: Escriba algunas propuestas para con-
tar con agua segura y apta para el consumo.
Ademas, puede invitar a las familias a beber
agua.

Grupo 2: Llave de alimentacion saludable y mul-
ticolor.

Desafio: Dibujar la cuchara saludable y explicar-
la. Ademas, escribir propuestas para una lon-
chera saludable segun los alimentos que existen
en la region y contexto.

Grupo 3: Llave de aprender a respirar y dormir
lo suficiente.

Desafio: Realizar ejercicios de respiracion con to-
dos los participantes. Ademas, describir propues-
tas para un descanso reparador y sobre la impor-
tancia de respirar para controlar las emociones.

Materiales/
Recursos

63
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Actividad y su procedimiento

Materiales/
Recursos

64

Grupo 4: Llave de arte y movimiento corporal

Desafio: Proponer al grupo una actividad fisica de
bajo impacto (baile, ejercicios). Ademas, describir
los beneficios del arte y del movimiento corporal.

Grupo 5: Llave de vacunacion y practicas higiénicas

Desafio: Describir practicas de higiene saluda-
ble y los beneficios de la vacunacién a nifios y
adolescentes.

Grupo 6: Llave de amor expresado en cuidados

Desafio: Realizar una actividad para la expresion
de afecto respetuoso entre los participantes y
describir los beneficios de una crianza basada en
el buen trato.

Las preguntas generadoras para todos los grupos
son:

éComo podemos fortalecer los habitos saluda-
bles en casa?

¢Como pueden ayqdar Iag llaves a la prevencién
de la DESNUTRICION CRONICA INFANTIL?

La facilitadora o facilitador motiva la exposicion
de los grupos y la ejecucion de los desafios. Se
refuerza conceptos y practicas de ser necesario.



15 min

Actividad y su procedimiento

Actividad: “experimentando la alegremia
en las familias e institucion educativa”

La facilitadora o facilitador, apoyado en el
siguiente cuadro, recoge las reflexiones fi-
nales de los habitos saludables a las que lle-
gan madres y padres de familia y/o repre-

sentantes legales.

Qué actitudes y valores
apoyan la practica de

habitos saludables en
el hogar.

Ejemplo:

-Tener apertura a mo-
dificar habitos poco
saludables.

-Ser mas conscientes
de lo gue comemos.

Ejemplo:

-En la noche conversa-
mos mas como familia
porque hemos logrado
autorregular el uso del
celular y cocinar jun-
tos.

-Nos permite sentirnos
mejor, con mas animo
y energia.

-Favorece el aprendiza-
je y nutriciéon escolar.

Materiales/
Recursos

Papelotes, marcadores.
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Actividad y su procedimiento

Materiales/
Recursos
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15 min

15 min

Reflexion:

Las familias necesitamos incorporar a nuestra
cotidianidad estilos de vida saludables que
garanticen el bienestar de nuestros hijos e hijas
y favorezcan la calidad de vida de todos y todas.

Cierre Saludable:

Realizamos un breve ejercicio de respiracion
para que cada persona exprese en una frase de
cierre: Qué me llevo de este taller..y cual es mi
compromiso... Por ejemplo: “Me llevo Ila
motivacion para tomar agua y comer fruta, mi
compromiso es enviar frutas en la lonchera
escolar a mi hijo/a”. “Mi compromiso es apoyar
en mi comunidad a prevenir la desnutricion
cronica infantil”.

Evaluacion:

Antes de aplicar la herramienta de evaluacion que
se encuentra en el anexo, recordarles que seran
invitadas/os a participar activamente en la Jorna-
da de intercambio y se les comunicara con la de-
bida antelacion.

Aplicar la herramienta de evaluacion.
Se comparte y disfruta del refrigerio saludable e

intercultural que ha sido organizado por los comi-
tés de familias de cada paralelo.

Herramienta de
evaluacion.

Refrigerio saludable



"S9J9]|e] SOISd UOD 9NUIJUOD
BAIZRDONPS UOIONIISUI B] anb elieisnb ol

BAI1eDNPS UOIDNIISUl B UOD UQlde|aJ Jolawl
eun obua)l anb 0jusIS Ss8Jd||e] SOISe U0D

ofiy o ey 1w sp
OAI}eONpPS 0sa204d |9 Jeuedwooe ejed sel
-usiwellay sew obusl Sald||el SOISe UoD

Jel|lue) BIDUSAIAUOD k| Jelofaw e elepnAe
SW J9||ey |© Ue epiqidal uoldeuw.lojul ef

[1I3UBJUl BDIUOJD UOIDIIINUSSP B| 8190S
Jeuoixa|jal A J8o20u0d onilwJiad aw J3jey |3

a|gepni|es epIA eun eJded so|i1se A SO}
-1gey 249qo0s Japuaide oiiuwiad sw Ja||ey |3

opiansesap T opJiandesap

opJande ap
opiandeag U Iu opiande us
ajuawjeiol ug
°p IN ojusuijejol

ei1sandsaJ ns ebuodxs Jolew
9Nl 0J3|[ISed |9 X un Uod anbJew :uoldenjeAd ap ejeds3y

e/iopepind
0 aJped ‘@ipew owod ezuelId dp sedlloeid
SIW 24gO0S Jeuoixa|jal onlwiad aw Jajey |3

SOLI3dID

:19]|e} |9p uoldenjeAs

67







Realizaciéon del Encuentro Comunitario

Siguiendo el modelo pedagdgico del Programa Educando en Familia, el En-
cuentro Comunitario tiene tres momentos que se cumplen durante el mismo
evento:

a) Jornada de intercambio
b) Actividades festivas

c) Compartir alimentos o pambamesa (organizado en cada paralelo o
comunitariamente).

En estas actividades, el rol del docente tutor se conjuga con la autoridad de la
institucidon educativa. La autoridad del establecimiento se encargara de la pro-
gramacion general del encuentro comunitario y los eventos mas colectivos.
Los docentes tutores facilitaran las actividades de la jornada de intercambio
con familias y el grupo de estudiantes a su cargo.

Jornada de intercambio

El sistema educativo ha retornado a la presencialidad, con modalidades mix-
tas. Esta jornada de intercambio cobra un sentido importante, de valoracion
de la presencia de cada integrante de la comunidad educativa. Es un espacio
de encuentro que pretende fortalecer los vinculos entre familias con sus hijos
e hijas y la institucién educativa. El docente tutor debe realizar esta actividad
con su grupo de estudiantes y sus respectivas familias.

Es importante comunicar y convocar a las familias oportunamente, para lograr
la mayor participacion. Organizar con el comité central de familia la elabora-
cion y puesta en marcha de esta jornada.

Recordar que la jornada de intercambio es vivencial, las actividades que se reali-
cen tendran énfasis en el didlogo de saberes y en sembrar el reconocimiento de
habilidades en la convivencia familiar. En esta jornada se aplicara la herramienta
denominada mientras juego, aprendo sobre habitos saludables. Su duracidn sera
de una hora e incluird el compromiso de incorporar los habitos saludables.
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15 min

Herramienta de Pedagogia Social:
Mientras juego, aprendo sobre habitos saludables

Actividad y su procedimiento

Dinamica de presentacién:

La facilitadora o facilitador da la bienvenida a
las familias, entrega una tarjeta paralos nombres,
les invita a ubicarse en el salén y tomar asiento,
es importante que se ubiquen juntos los
integrantes de la familia.

Si por alguna razdén una o un estudiante no esta
con un familiar, se invita a que otra familia le
acoja como una hija o un hijo mas, nadie se
queda atras o excluido, esto es muy importante.

En el salén estaran ya expuestos los acuerdos
de convivencia, similares a los que se hicieron
en el taller con familias, seran considerados por
el grupo y se anadird otro segun lo estimen los
participantes.

Para activarnos, se cantara y bailara la cancion
de la Alegremia. Si se dispone de un recurso
audiovisual, se puede colocar el video ya
descargado o puede conectarse a un celular con
datos. Y si no es posible, se la debe cantar y
bailar con la letra, como educadoras vy
educadores siempre buscamos una alternativa.
Es clave mantener las puertas y las ventanas
abiertas, para que el espacio siempre esté
ventilado. El uso de mascarilla es importante.

Cancidn de la Alegremia:
https:/www.youtube.com/watch?v=sxN83W_ulGY

Al finalizar respiramos profundamente 3 veces
para pasar a la siguiente actividad.

Materiales/ Recursos

Proyector,
computador,
parlantes si es
factible

Letra de la canciéon
de la Alegremia

Marcadores
Cinta adhesiva
Papelote

Tarjetas para los
nombres.



30 min

Técnica: Aprendizajes y desafios

El o la facilitadora organizara seis (6) grupos
con las familias participantes, cada una estara
con sus hijas e hijos. El objetivo de la actividad
es fortalecer los conocimientos sobre los habi-
tos saludables representados en llaves y que
cada participante se lleve nuevas practicas para
implementarlas en sus hogares.

Cada grupo dispondra de 10 minutos para plani-
ficar el reto y leer el aprendizaje, posteriormen-
te, expondra la informacion y solicitard a los
participantes ejecutar el reto ofreciendo pautas.

Aprendizaje grupo 1: llave de agua segura e hi-
dratacion.

Desafio: comparta con las familias los benefi-
cios de beber agua y su importancia en la etapa
escolar. Invite a las familias a consumir agua.

Aprendizaje grupo 2: llave de alimentacion salu-
dable y multicolor.

Desafio: Describa la importancia del desayuno
escolar y construya junto al grupo una propues-
ta de lonchera saludable segun los alimentos
que existen en la region y contexto.

Aprendizaje grupo 3: llave de aprender a respi-
rar y dormir lo suficiente.

Desafio: realizar ejercicios de respiracion con
todos los participantes. Ademas, describir la im-
portancia de respirar para gestionar las emocio-
nes y tener un buen descanso.

Aprendizaje grupo 4: llave de arte y movimien-
to corporal.

Desafio: proponer al grupo una actividad fisica
de bajo impacto (baile, ejercicios). Ademas,
describir los beneficios del arte y del movimien-
to corporal.

Impresion de los
textos sobre las llaves
(anexo 2)

Impresion de los
desafios para cada

grupo.
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10 min

Aprendizaje grupo 5: llave de vacunacién y practi-
cas higiénicas.

Desafio: describir practicas de higiene saludable y
los beneficios de la vacunacion a nifios y adoles-
centes.

Aprendizaje grupo 6: llave de amor expresado en
cuidados.

Desafio: realizar una actividad para la expresion
de afecto respetuoso entre los participantes y
describir los beneficios de una crianza basada en
el buen trato.

Es importante que la actividad cuente con la par-
ticipacion de nifas, nifos, adolescentes y adultos.
Todas y todos tienen la posibilidad de expresar
sus aprendizajes y opiniones sobre cada una de las
Ilaves.

Esta actividad se cierra con el agradecimiento por
la participacion y aprendizajes compartidos entre
el grupo.

Cierre: “la pelota magica”

Todas y todos los participantes se disponen en cir-
culo para expresar un aprendizaje que se relacione
con la practica de habitos saludables en el hogar e
institucion educativa. Para esta actividad dispon-
dran de una pelota que pasara por cada uno de los
participantes, otorgando la palabra.

Cada participante completara la frase: yo practico
habitos saludables cuando.... por ejemplo: cuando
hago deporte, cuando respiro conscientemente,
cuando me alimento saludablemente, cuando lavo
los alimentos antes de comer, etc.

Se agradece la participacion a todas y todos, se los
motiva a incorporar y fortalecer sus habitos saluda-
bles para tener sociedades que priorizan la salud y el
bienestar, mas aun en etapas escolares, teniendo en
cuenta que favorece el aprendizaje.

Pelota



Las actividades festivas

El transitar de la implementacidon de esta guia, ha dejado aprendizajes sobre
habitos saludables en familias, estudiantes, personal educativo y autoridades.
En consecuencia, las actividades que se planifiquen deberan considerar las
medidas de bioseguridad, desplegar mucha creatividad para realizar activida-
des que pueden ser artisticas, culturales y deportivas, con la participacion de
familias y sus hijos e hijas. Se sugiere retomar y recrear las actividades ludicas
y altamente participativas.

Esto deberd ser planificado previamente por docentes tutores y los estudian-
tes de cada ano o curso, con el apoyo de las autoridades de la institucion. La
provision de recursos necesarios se acordara previamente con las familias, me-
diante comisiones se ejecutaran las responsabilidades. Se recomienda que en-
tre las comisiones conste:

¢ Una comision responsable de la limpieza y recoleccion de basura y
control de los servicios higiénicos con un enfoque saludable, es de-
cir, entre menos desechos genere el encuentro, mayor cuidado se
brinda al planeta.

e Una comision encargada de la organizacidon de eventos, ya sean de-
portivos o artisticos, considerando siempre el enfoque inclusivo y
los habitos saludables, por ejemplo: rutina de baile con movimientos
gue alegran y hacen bien al corazén, porque se hace actividad car-
diovascular, o hacer ejercicios de respiraciéon, cantar juntos la can-
cién de la alegremia.

e Una comision encargada de la alimentacion que operara segun el
numero de paralelos. No olvidar la importancia de la alimentacion
saludable, multicolor y equilibrada. Contar con agua para tomar.
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Glosario

Actitud: predisposicién hacia una conducta determinada conformada por tres
componentes: a) cognitivo: lo que la persona piensa sobre un objeto, fendme-
no o situacion b) afectivo: lo que la persona siente sobre ese objeto, fendmeno
o situacion, c¢) conductual: el comportamiento que la persona tiene respecto al
objeto, fendmeno o situacion. Las actitudes se construyen sobre un contexto
social y cultural, para efecto de los habitos saludables es un aspecto clave a
desarrollar desde la educacion para la salud (Significados, 2023).

Competencia: conjunto de conocimientos, destrezas y actitudes que hacen a
una persona competente, es decir que la hacen capaz de afrontar las dificulta-
des de la vida y alcanzar logros, al abordar con eficacia la realidad del entorno
en el que se desarrolla (Heribert & Steffi, 2016).

Educacién para la salud: conjunto de acciones socioeducativas de informa-
cion y reflexion en contextos personales, familiares y comunitarios, para que
las personas tomen decisiones informadas y voluntarias para mejorar su salud.
El ambito educativo desarrolla las competencias, los valores y actitudes para
la toma de decisiones (Ministerio de Salud Publica, 2019)

Motivacién: conjunto de procesos psicoldgicos implicados en la activacion,
direccién y persistencia de una conducta; sus principales indicadores son: el
nivel de activacion, la eleccién entre un conjunto de posibilidades de accidn, y
el concentrar la atencién y perseverar ante una nueva tarea o actividad (Estra-
da, 2018).

Promocién para la salud: proceso integral social y politico que lleva a accio-
nes dirigidas a fortalecer la capacidad de las personas para mejorar su salud y
modificar los determinantes culturales, sociales, medio ambientales y econo-
micos a fin de reducir el impacto de dichas condiciones en la salud publica,
considerando las especificidades de género, pertenencia cultural o étnica y
ciclo de vida de las personas (Ministerio de Salud Publica, 2019).

Resiliencia: es la capacidad de superar, recuperarse y aprender de circunstan-
cias adversas. Incluye conductas, pensamientos y acciones que pueden ser
aprendidas y desarrolladas por todas las personas (American Psychological
Association, 2011)



Ahexos

Anexo 1: Insumos comunicacionales - Campana

Afiches: Juntos aprendemos habitos saludables

Conoce las 6 llaves para una vida saludable:

AGUA SEGURA

e hidratacion

iluntos
aprendemos
habitos
saludables!

* Toma por lo menos 8
vasos de agua al dia.

* Lava tus manos
antes y después de
cada actividad como
comer, estudiar,
jugar o ir al bafio.

* Hierve el agua hasta su ebullicion
y almacena adecuadamente en
recipientes cubiertos
y bien lavados.

Alimentacion saludable
y multicolor

iluntos
aprendemos
habitos
saludables!

* Desayuna a diario, ya que
después de 10 o 12 horas de
ayuno por dormir, el cuerpo

necesita energia y

nutrientes para realizar
actividades diarias.

* Mientras mas

colorido sea el plato {9

de comida, mas
beneficioso sera
para tu cuerpo.

* Recuerda que nifios, niftas y adolescentes en
etapa escolar necesitan 5 comidas al dia:
desayuno, refrigerio de media mafiana,

almuerzo, refrigerio de media tarde y merienda.

Agua segura e hidratacioén

*Toma por lo menos 8 vasos de agua al dia.

°Lava tus manos antes y después de cada acti-
vidad como comer, estudiar, jugar o ir al bafo.

*Hierve el agua hasta su ebullicién y almacena
adecuadamente en recipientes cubiertos y bien
lavados.

Alimentacion saludable y multicolor

Desayuna a diario, ya que después de 10 o 12
horas de ayuno por dormir, el cuerpo necesita
energia y nutrientes para realizar actividades
diarias.

*Recuerda que niAos, nifas y adolescentes en
etapa escolar necesitan 5 comidas al dia: desa-
yuno, refrigerio de media mafana, almuerzo,
refrigerio de media tarde y merienda.

*Mientras mas colorido sea el plato de comida,
mas beneficioso sera para tu cuerpo.
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Aprender a respirar

y dormir lo suficiente

iluntos
aprendemos

habitos
saludables!

* Las técnicas de relajacion a
través de la respiracion te
ayudan a descansar y bajar
los niveles de estrés. Incluir
una imagen de respirar o
dormir.

* Dormir entre 7y 9
horas diarias es
indispensable para que
logres un descanso
reparador, consolides
los aprendizajes y la
memoria.

* La luz de televisores y celulares interfiere en la
produccién de la melatonina (hormona que regula
el ciclo del suefio). Se recomienda apagarlos al
menos una hora antes de acostarse a dormir
para un descanso reparador.

Arte y ™

iluntos
aprendemos
habitos
saludables!

* Las actividades
artistico-plasticas y de
expresion corporal te
permiten transformar los
sentimientos, emociones,

mportamientos y
vivencias negativas o
estrés en sensaciones de
bienestar.

*Eljuego en familia es una
actividad fundamental
para fomentar el
aprend acion,
expresar emociones y
manejar la frustracion

* Caminar, hacer bicicleta, nadar,
practicar danza, deporte, artes

marciales u otras formas de movimiento,

son excelentes opciones para darle
bienestar a tu cuerpo.

Aprender a respirar y dormir lo suficiente

. Las técnicas de relajacion a través de
la respiracion te ayudan al descanso repara-
dor y bajar los niveles de estrés.

. Dormir entre 7 y 9 horas diarias es in-
dispensable para que logres un descanso
reparador, consolides los aprendizajes y la
memoria.

. La luz de televisores y celulares inter-
fiere en la produccion de la melatonina (hor-
mona que regula el ciclo del suefo). Se re-
comienda apagarlos al menos una hora
antes de acostarse a dormir para un descan-
SO reparador.

Arte y movimiento corporal

. Las actividades artistico-plasticas y de
expresion corporal te permiten transformar
los sentimientos, emociones, comportamien-
tos y vivencias negativas o estrés en sensa-
ciones de bienestar.

. El juego en familiar es una actividad
fundamental para fomentar el aprendizaje,
imaginacion, expresar emociones y manejar
la frustracion.

. Caminar, hacer bicicleta, nadar, practi-
car danza, deporte, artes marciales u otras
formas de movimiento, son excelentes opcio-
nes para darle bienestar a tu cuerpo.



Vacunacion

y practicas higiénicas

iluntos
aprendemos
* La vacunacion en 2
nifios y niffas permite habitos

que estén protegidos saludables!

de enfermedades que

afectan el
crecimiento, el
desarrollo y previenen
la muerte.

* Es responsabilidad
de madres, padres y/o

cuidadores, acudir

con nifias y nifios a

los servicios de salud
para que accedan al
cuadro de vacunacién
completo y oportuno.

* Evita el uso de bolsas plasticas, reutiliza y arregla todo lo
que sea posible, reduce el desperdicio alimentario y,
separa y recicla los envases de plasticos para manejar los
residuos sélidos y evitar la contaminacion del planeta.

expresado
A m o ren cuidados

* Promueve el autocuidado y los cuidados a nivel personal,

familiar y comunitario. Tratar a niftas y nifios con respetoy

sin violencia los prepara para tener relaciones saludables
y beneficiosas a lo largo de su vida.

* Promueve patrones de crianza positiva respetando las
diferencias individuales y necesidades particulares.

* Aprende y ensefia, especialmente desde el ejemplo,
formas de relacionamiento respetuoso que apoyen al
1l lecimi de las habili sociales
como{a resiliencia, la equidad, la empatta, la
reciprocidad, el respeto y la solidaridad.

Vacunacidén y practicas higiénicas

. La vacunacion en nifos y nifas permite
gue estén protegidos de enfermedades que
afectan el crecimiento, el desarrollo y previe-
nen la muerte.

. Es responsabilidad de madres, padres
y/o cuidadores, acudir con nifias y nifios a los
servicios de salud para que accedan al cua-
dro de vacunacion completo y oportuno.

. Evita el uso de bolsas plasticas, reutiliza
y arregla todo lo que sea posible, reduce el
desperdicio alimentario y, separay recicla los
envases de plasticos para manejar los resi-
duos sodlidos y evitar la contaminaciéon del
planeta.

Amor expresado en cuidados

. Aprende y ensefa, especialmente des-
de el ejemplo, formas de relacionamiento
respetuoso que apoyen al desarrollo y forta-
lecimiento de las habilidades sociales como
la resiliencia, la equidad, la empatia, la reci-
procidad, el respeto y la solidaridad.

. Promueve el autocuidado y los cuida-
dos a nivel personal, familiar y comunitario.

. Tratar a nifas y niAos con respeto vy sin
violencia los prepara para tener relaciones
saludables y beneficiosas a lo largo de su
vida.

. Promueve patrones de crianza positiva
respetando las diferencias individuales y ne-
cesidades particulares.
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Anexo 2: Aprendizajes de la Alegremia
- Taller con familias

Aprendizaje Llave 1: Agua segura e hidratacion

El agua es fundamental para los procesos que ocurren dentro del cuerpo: el
agua es fundamental para equilibrar la temperatura, activar el cerebro, facilitar
el transporte de nutrientes en la sangre y lubricar las articulaciones. De igual
manera, €s un regenerador de la piel, el cabello, las ufas y tejidos. La sed es
una sefal que nos alerta de la presencia de deshidratacidon y nos exige ingerir
agua para regular el funcionamiento del cuerpo. El 80 % de la ingesta reco-
mendada se obtiene del consumo directo de agua, mientras que el otro 20%
se obtiene al comer frutas y consumir alimentos (sopas, leche y verduras).

Hablar del agua apta para consumo humano implica el reconocimiento de una
necesidad humana que debe ser garantizada para proteger la salud de las per-
sonas. En este contexto, el agua debe estar libre de gérmenes y de sustancias
toxicas que pueden afectar la salud de las personas; no tiene olor ni color y ha
pasado por un proceso de desinfeccion o purificacion. El uso de agua no apta
para consumo humano causa enfermedades como la diarrea aguda, una de las
principales causas de muerte en personas menores de 5 anos, incide en la des-
nutricion crénica infantil.

En localidades donde no hay acceso a agua apta para el consumo humano,
una forma segura y econdmica de eliminar la contaminacion, es mediante un
tratamiento de purificaciéon del agua, pudiendo ser este: la cloracion (colocar
cloro en el agua segun las especificaciones de la etiqueta del envase), la ebu-
[licion (hervirla minimo 5 min), la filtracion de sedimentos (a través de un filtro
se puede detener microorganismos o particulas), entre otros.



Consejos practicos de consumo de agua segura:

Tomar un vaso de agua al despertar ayuda a poner en marcha los
procesos del cuerpo luego de las horas de reposo.

Tomar sorbos cada 45 minutos, es decir, en el cambio de hora clase,
durante la jornada laboral para mantener la oxigenacion y desarro-
[lar una mejor atencién y concentracion.

Si hay fiebre, vomitos y diarrea, es ideal acompanar el tratamiento
meédico con “aguas frescas” hidratantes como horchatas o suero oral
casero.

Consumir agua segura durante el embarazo ayuda a purificar el or-
ganismo deshaciendo las cantidades innecesarias de sodio, evitan-

do infecciones en el tracto urinario de la mujer.

Lavarse las manos antes y después de cada actividad como comer,
estudiar, jugar o ir al bano.

Lavarse los dientes 3 veces al dia para una adecuada higiene dental.

Para garantizar agua apta para el consumo humano se debe hervir
hasta su ebullicion.

Recuerda que el agua se debe almacenar adecuadamente en reci-
pientes cubiertos y bien lavados.
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Aprendizaje Llave 2: Alimentacién sana y multicolor

La alimentacioén saludable se constituye en una practica en donde se propor-
ciona los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el
riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccion, gestacion, lactancia, de-
sarrollo y crecimiento adecuado.

La desnutriciéon crdonica infantil es una forma de malnutricion que se manifiesta
en el retardo en el crecimiento (una talla baja para la edad), situacion que pue-
de afectar a nifos y nifas sin importar su ubicacion geografica, cultura o con-
dicidon econdmica, la cual incide en la reduccion del desarrollo de sus aptitu-
des fisicas, cognitivas y emocionales. Este es multicausal, se vincula con la
falta de acceso a agua segura, ausencia de los controles prenatales de la fami-
lia en gestacion y controles del nifho, ambientes insalubres, embarazo adoles-
cente, entre otros.

La alimentacion en etapa escolar requiere de alimentos variados y naturales
como las frutas y vegetales, carbohidratos como el pan, fideos, papa, yuca,
verde y granos. Los jugos, el yogurt, los batidos son nutritivos, pero sin anadir
mucha azucar. Los estudiantes deben comer por lo menos cinco frutas y vege-
tales al dia para tener los nutrientes que necesitan.

En nifas y nifos, la falta de los primeros nutrientes que provee el desayuno
provoca fatiga y pérdida de energia, lo cual se traduce en falta de atencidn
para las actividades formativas e incluso descompensaciones fisicas. La lon-
chera saludable y su preparacion es un momento que las familias pueden
aprovechar para ensefar a sus hijas e hijos buenos habitos alimenticios y ex-
plicarles las razones para elegir uno u otro alimento. La lonchera debe incluir
cuatro componentes: un lacteo como queso o huevo, pan/chochos con tosta-
do/ choclo cocido/ cereal/ avena, fruta y/o verduras y agua pura.



La cuchara saludable de las Guias Alimentarias del Ecuador (GABA)

Indica los grupos de los alimentos dirigidos a todas las personas sanas mayo-
res de dos afos para conservar la salud integral:

Grupo azul: constituyen los cereales, tubérculos y platanos. Debe ocupar ¥ de
nuestro plato diario. Estos alimentos son ricos en carbohidratos, que nos brin-
dan la mayor parte de energia que nuestro cuerpo necesita para realizar cual-
quier tipo de actividad, por ejemplo: leer, saltar, trabajar, correr, barrer, etc

Grupo morado: estd compuesto por los lacteos, carnicos, huevos y legumino-
sas. Debe ocupar también % de nuestro plato diario. Este grupo nos ayuda a
crecer, desarrollarnos y reparar nuestro cuerpo.

Grupo amarillo: incluyen las grasas y azucares saludables. Se utilizan para pre-
parar nuestros alimentos; por lo tanto, ya no necesitamos anadirlos al momen-
to de comer porque se encuentran escondidos en nuestro plato diario.

imientras mas colorido sea nuestro plato de comida, mas beneficios tendra nuestro cuerpo!




Guia promocion de Habitos saludables

Aprendizaje Llave 3: Aprender a respirar y dormir lo suficiente.

Respirar es una funcion que la realizamos de manera automatica, sin embargo,
es una funcién del cuerpo posible de controlarla. La respiracion consciente
requiere de concentracion y una practica diaria que ayuda a calmar la mente,
permite identificar emociones, armonizar los sentimientos y conductas. De
igual manera, es una técnica para regular y reparar el estado emocional, redu-
ce el cansancio, nutre el cerebro y favorece el aprendizaje.

Dormir lo suficiente, es un estado en el que sentimos un descanso pleno, no
siempre se mide en la cantidad de horas. Sin embargo, ninos y adolescentes
necesitan entre 9 a 12 horas (dependiendo la edad) para tener salud y un ade-
cuado crecimiento y desarrollo. Ademas, favorece la adquisicion de aprendiza-
jes, sentido de bienestar, mejora la atencidn, fortalece la memoria, amplia la
concentracion, potencia el rendimiento escolar, entre muchos otros beneficios.

A continuacion, unas claves para potenciar las rutinas del suefo:

e Habituar el cuerpo a horarios regulares para acostarse y para des-
pertarse.

e Hacer ejercicio moderado durante el dia y de manera frecuente.

e Tomar el sol en la mafana o al final de la tarde.

e Realizar ejercicios de respiracion consciente enfocados a la relaja-
cion.

¢ Alimentarse de manera saludable con verduras, frutas y legumbres,
evitando alimentos con grasas saturadas.

e Reducir la luminosidad, evitar las luces fuertes de pantallas o dispo-
sitivos electrénicos, escuchar musica relajante y meditar antes de
acostarse.

e Evitar la cafeina en la noche o sustancias estimulantes de la mente y
cuerpo.

 Evitar tomar siestas largas que pueden impedir que se concilie el
suefio por la noche.

e Si la desregulaciéon del suefio o insomnio persisten, es importante
visitar un profesional de la salud para recibir atencién y prevenir que
las circunstancias se agudicen.



Aprendizaje Llave 4: el arte y el movimiento corporal

Las actividades artistico-plasticas y de expresidon corporal permiten transfor-
mar los sentimientos, emociones, comportamientos y vivencias negativas o
estrés en sensaciones de bienestar. Ademas, mejoran la comunicacion, dotan
de herramientas para la gestion de conflictos, regulacion emocional y toma de
decisiones asertivas. Por ello, es importante motivar a las familias y a los estu-
diantes a buscar alternativas para regular y gestionar sus emociones usando el
arte y movimiento para canalizar las situaciones que alteren su bienestar.

El movimiento corporal contribuye a prevenir problemas cardiovasculares, ac-
cidentes cerebrovasculares, varios tipos de cancer, hipertension y diabetes;
reduce los sintomas de depresién y ansiedad; mejora actividades cognitivas
como el razonamiento, el aprendizaje y la reflexion; mantiene un peso y masa
muscular corporal saludables; protege articulaciones, musculos y huesos; ayu-
da a regular emociones y metabolismo. Incluso ayuda a disminuir dolores de
cabeza y calambres intestinales o musculares por problemas de circulacion;
ademas en el largo plazo, evita que tengamos problemas graves de salud con-
forme vamos envejeciendo.

Practicar actividades fisicas cotidianas y variadas como caminar, hacer bicicle-
ta, nadar, practicar danzas, practicar deportes, artes marciales u otras formas de
movimiento recreacionales y divertidas como los juegos tradicionales y los jue-
gos cooperativos, son excelentes opciones para poner el cuerpo en movimiento.

En nifos y nifRas, el juego es una actividad fundamental para fomentar el apren-
dizaje, la imaginacién, explorar el medio ambiente en el cual interactuan, usar
su creatividad, lenguaje oral y corporal, las habilidades socioemocionales y
psicomotoras.

De igual manera, las familias pueden promover actividades artisticas como
pintar, dibujar, leer, escribir, bailar, componer musica, realizar manualidades,
entre otras acciones que desarrollan el pensamiento y permiten la expresion
de emociones.

Jugar en familia da beneficios fisicos y afectivos, pues brinda seguridad y con-
fianza a nifas y nifos para que exploren con facilitar, comuniquen sus emocio-
nes y manejen la frustracion con apoyo y acompafamiento.
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Aprendizaje Llave 5: vacunacidn y practicas higiénicas

La vacunacion es una forma sencilla, inocua y eficaz de protegernos contra
enfermedades daninas antes de entrar en contacto con ellas. Las vacunas ac-
tivan las defensas naturales del organismo para que aprendan a resistir a infec-
ciones especificas, y fortalecen el sistema inmunitario.

El esquema de vacunacién completo y oportuno en los infantes, conforme los
rangos de edad y los tiempos establecidos por el Ministerio de Salud Publica,
garantizan que nifos y nifas estén protegidos de enfermedades que afectan
el crecimiento, el desarrollo y previenen la muerte. Por esto, es importante
motivar a las familias para que lleven a sus hijas e hijos a los centros de salud
mas cercanos.

El personal de salud debera explicar a las familias la importancia de la vacuna-
cion y el estar al dia en las mismas, ya que contribuyen a la prevencién de en-
fermedades inmunoprevenibles. De igual manera, las familias necesitan che-
gueos médicos o psicoldgicos frecuentes. Parte del autocuidado es garantizar
el bienestar y salud de cada persona que cuida a otros.

Ademas, se recomienda a las familias, nifas, ninos, adolescentes y comunidad
en general, mantener el lavado de mano como una practica preventiva y pro-
motora de salud. En este sentido, es necesario realizar los pasos sugeridos por
la Organizacién Mundial de la Salud, que son: lavarse las manos con agua vy
jabon; frotar las palmas de las manos con jabon, entrecruzar los dedos entre
si, frotar las mufecas y retirar todo el jabdn con agua limpia.

Los residuos sélidos, conocidos comUnmente como basura, estdan compuestos
por residuos organicos (alimentos caducados o en descomposicion, excedentes
de comida, etc.), cartdn, papel, madera y otros materiales inorganicos como
vidrio, plastico y metales. Es necesario que, desde casa, se maneje una adecua-
da limpieza de los espacios, pero, sobre todo, una gestion eficiente de los dese-
chos, lo cual permitira prevenir enfermedades Algunas recomendaciones:

e Evite el uso de bolsas de plastico. Lleve su propia bolsa de tela cuan-
do haga compras

e Separe y recicle los envases de plastico, el papel y carton, el vidrio,
la materia organica para depositarlos en el contenedor, basurero o
funda correcta.

e Utilice los residuos organicos para crear compost y generar abono
natural.

* Reutilicemos y arreglemos todo aquello que sea posible



Aprendizaje Llave 6: Amor expresado en cuidados

Actuar desde el amor expresado en cuidados es un aprendizaje que requiere
valorar la red de apoyos y todos los elementos que convierten a la familia, es-
cuela y comunidad en espacios solidarios, inclusivos, diversos, humanos, res-
petuosos y seguros para la interaccion entre las personas, asi como, vivir dis-
frutando de procesos saludables y de bienestar.

Especialmente, el cuidado de los primeros afos de vida es fundamental para
el desarrollo de la nifiez a lo largo de toda su vida. Es la etapa en la cual se
establecen las bases para la buena salud, el crecimiento, conexiones cerebra-
les, seguridad afectiva, sentido de pertenencia, entre otras.

El amor expresado a través del cuidado y afecto promueve actitudes positivas
hacia niAos y nifas ensefandoles a desarrollar habilidades para la vida, res-
ponsabilidad, destrezas interpersonales y respeto hacia si mismos y su entor-
no inmediato.

En practicas cotidianas, el amor expresado en cuidados logra disminuir las
conductas de riesgo psicosocial, reforzando desde la capacidad creativa ac-
ciones que desarrollen positivamente las personas, las comunidades, la natu-
raleza y el planeta. Algunos ejemplos:

e Prevenir y proteger a nifas y nifos de toda forma de violencia, sa-
biendo a qué instancias acudir para ayuda profesional y especializa-
da en caso de ocurrir alguna situacion. La eliminacion de la violencia
intrafamiliar es una prioridad de toda la sociedad, instituciones pu-
blicas, comunidades y familias.
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En el ambito educativo se cuenta con rutas y protocolos que orien-
tan la actuacion frente a situaciones de violencia detectadas o co-
metidas en el sistema educativo, encaminadas a proteger a quienes
hayan vivido vulneracion a sus derechos.

A nivel fisioldgico, ser diligente en escuchar las sefales del cuerpo,
como fiebre, cansancio, dolor fisico o emocional, y acudir pronta-
mente a los servicios de salud mas cercanos, incluidos los servicios
adaptados interculturalmente y los servicios de salud mental.

Participar en dindmicas comunitarias que buscan sincronizar y con-
solidar redes de apoyo.

Adquirir habitos que protejan la salud humana y los ecosistemas.

Compartir saberes y practicas interculturales de cuidado de la diver-
sidad de la vida.

Aprender y ensefar, especialmente desde el ejemplo, formas de re-
lacionamiento respetuoso que apoyen al desarrollo y fortalecimien-
to de las habilidades sociales como la resiliencia, la equidad, la em-
patia, la reciprocidad, el respeto vy la solidaridad.

Promover el autocuidado y los cuidados a nivel familiar y comunitario.

Promover patrones de crianza positiva respetando las diferencias
individuales y necesidades particulares.



Anexo 3: Juego: Habitos saludables
- Campaina y/o Encuentro Comunitario

Objetivo: Promover practicas conscientes de habitos saludables como parte
del cuidado, proteccién y bienestar de las familias.

Descripcion de la actividad:

e Hay un tablero con 4 salidas. Cada jugador o equipo (dependiendo
del numero de participantes) debera escoger su area de juego para
iniciar la actividad (1. Agua, 2. Alimentacidn sana, 2. Amor expresado
en cuidado y 4. Actividad fisica).

e Cada participante o grupo debera recorrer todo el tablero desde el
lugar de salida que eligido (numero) y regresar al punto de partida.

e Las vy los participantes usardan un dado y una ficha para identificarse
y avanzaran segun el orden de la fecha. En el camino encontraran
casilleros que tienen preguntas que deberan solventar para avanzar,
también hay informacidon clave, premios y trampas.

Preguntas del tablero:

1. Agua (azul)

LLEGADA SALIDA
Necesitas beber agua. dCudnta agua deben beber nifas y
niRos?

Toma una tarjeta

*Imagen vaso con agua

Avanza al dispensador de agua mas
cercano.

¢Como cuidar el agua? d¢Para qué sirve el agua en nuestro
cuerpo?

89




Guia promocion de Habitos saludables

éCuanta agua deben beber nifas y nifios?

Deben tomar de seis a ocho vasos de liquido al dia. Sin falta. Toma
agua hervida o purificada.

Tarjeta de recomendacién: pide a tu familia que hierva el agua por
unos diez minutos, enfriala y ya esta lista para beber. Evita que se en-
sucie tapando bien la olla. El agua hervida puede tener un sabor ex-
trafio, es porque ha perdido oxigeno durante el hervor. Unicamente
debes removerla un poco para que recupere su frescura.

éPara qué sirve el agua en nuestro cuerpo?

Fundamental para eliminar las sustancias de desecho.
Mantener hidratada la piel.

Disuelve sustancias dentro del cuerpo como vitaminas, minerales, etc.
para poder aprovecharlas mejor.

Regula y mantiene la temperatura del cuerpo.
éComo cuidar el agua?

El agua es un recurso indispensable para la vida de todo el planeta.
Debemos cuidar el agua que llega a nuestra casa, asi como los rios, los
lagos y los mares. Por eso:

No hay que jugar con la manguera de agua y desperdiciarla
En la ducha, puedes cerrar la llave de agua mientras te enjabonas.

Cierra la llave mientras te lavas los dientes. Lo mejor es usar un vaso
con agua.

Cierra la llave mientras enjabonas los platos.

Lava el carro, la vereda o el patio con balde, no con manguera, etc.



2. Alimentacién sana

LLEGADA

SALIDA

dHoy desayunaste? Toma una tarjeta
y avanza dos casillas.

*Dispensador para tomar agua

iPor qué es importante que nifas vy
ninos desayunen?

dQué alimentos debes enviar a nifas
y niAas para una lonchera saludable?

Recuerda lavarte las manos antes de
comer. Avanza a la llave de agua mas
cercana.

- Casillero con premio: Recuerda lavarte las manos antes de comer.
Avanza la llave de agua mas cercana y usa jabon y una toalla limpia.

- ¢éPor qué es importante que nifas y ninos desayunen?

En las mafanas necesitan reponer fuerza y energia. Aungue la noche se des-
cansa, el cuerpo permanece en constante actividad para mantener las funcio-
nes vitales, como la respiracién o la circulacién de la sangre. Es por esta razén
gue en la mafana se necesita reponer fuerza y energia.

Si desayunan estaran mejor alimentados. Listos para ir a la escuela y aprender.
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Nos llena de energia para jugar.

Tarjeta de recomendacién: nifas y ninos que desayunan tienen mas
energia para estudiar, jugar y hacer deporte.

¢éQué alimentos debes enviar a nifias y nifias para una lonchera salu-
dable?

Alimentos preparados en casa.
Frutas o vegetales bien lavados.
Agua, jugos naturales, leche, etc.

Granos y cereales integrales como pan integral, galletas integrales,
chochos con tostado.

¢Qué no llevar o comprar?

Alimentos con alto contenido de azlcar como dulces (caramelos, chu-
petes, chocolates).

Alimentos con alto contenido de sal (chitos, papas fritas).

Bebidas azucaradas (Gaseosas, té o jugos de sabor artificial, etc.).



3. Amor expresado en cuidados

- <¢éCuantas horas necesitas dormir a diario?

Se recomienda dormir entre 7 y 9 horas, este tiempo aumenta de 10 a 11 en los
mas pequenos para tener un suefio reparador y una mejor consolidacién de los
aprendizajes y la memoria.
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Cudles son las dos cosas que podemos hacer para recargar baterias
cuando te cansas?

Respiracion profunda, meditacion - relajacion, un bafo largo, beber
agua, dormir un rato - tomar una siesta, etc.

éSabes cuadles son los beneficios de los abrazos?

Los abrazos mejoran tu salud.

Reducen el estrés y la tensién.

Aportan seguridad y proteccion.

Promueven bienestar y calma.

Mejoran la autoestima y el empoderamiento.
Regulan el estado de animo y el nivel de energia.
Estimula la capacidad sensitiva.

Refuerzan los procesos de memoria y aprendizaje. La dopamina au-
menta el buen humor y la motivacion. Las emociones también asien-
tan los recuerdos.

A nivel fisiolégico reduce la presion arterial y ralentiza la respiracion.
Potencian las relaciones interpersonales y sentimientos de conexion.

Recuerda tener el consentimiento de quien abraces, puedes preguntar
si tienes dudas.

Tarjeta de recomendacion: Al tomar el sol temprano en las mafianas
o al final de la tarde, con protector solar que evita los rayos ultraviole-
tas, la piel absorbe del sol la vitamina D que es clave para el suefio y
la desinflamacion especialmente intestinal.



4. Actividad fisica

LLEGADA

SALIDA

*Dispensador para tomar agua

dQué beneficios tiene la actividad fi-
sica?

Pase para jugar en familia. Toma una
tarjeta y avanza tres casillas

Recuerda tomar agua constantemen-
te durante la actividad fisica. Dirigete
al dispensador de agua mas cercano.

dQué recomendarias considerar a ni-
Aas y niNos que van a hacer ejercicio?

- ¢Qué beneficios tiene la actividad fisica?

- Tener mas energia.

- Dormir mejor.

- Resistir las enfermedades.
- Fortalecer el cuerpo.

- Mantener sano el corazon.
- Tener un peso saludable.

- Ser mas creativo.
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¢Qué recomendarias considerar a ninas y nifilos que van a hacer ejercicio?

Recuerda usar proteccién adecuada como casco y rodilleras si vas en
bicicleta, patines, patineta, etc.

Tomar agua constantemente durante la actividad fisica
Protegerte siempre del sol con gorra y crema protectora
Alimentarte bien antes y después de hacer ejercicio.

Tarjeta de recomendacion: El tiempo de calidad para jugar en familia
da beneficios fisicos como mejorar la coordinacidn psicomotriz y mo-
tricidad gruesa y fina, beneficios sensoriales y mentales reforzando la
habilidad viso espacial, la memoria, la motricidad fina y la creatividad,
entre otros; también hay beneficios a nivel afectivo pues jugar facilita
expresar emociones y manejar la frustracion, permite ejercitarse en
los cuidados y la empatia a través de los juegos de roles.

Tablero de juego:

2

Alimentacién

Ganaste un
abrana. iSabes
owdles son 5us
beneficios? Si
tu respoesta es

et avia |
\dji casillas.
ifuiles son as dos \ L/_J
5 que hacer para

|
s
| recaga batenias cando
J te cansas?

A =

Tama una siesta entre 5 y 15
minutas para descansar,
bajas los neveles de estrés y
regularte Duerme un rats,
piertes un fums

Parte oema protertses
 distruta del sol. Toma
na tajeta.



Tarjetas para el juego:

El agua puede contener muchos microorganismos que provocan
enfermedades. No foda el agua es apta para el consumo humano,
por eso solo debes tomar agua segura. Es decir, el agua que ha
sido tratada y purificada para eliminar las impurezas. Como, por
ejemplo, hervir el agua por unos diez minutos. Luego enfriala y ya
esta lista para beber. Evita que se ensucie tapando bien la olla. El
agua hervida puede tener un sabor extrafio, es porque ha perdido
oxigeno durante el hervor.

Amor
expresado
en cuidados

min
almente intestinal

En los dos primeros afios de [z
impulsa un cimiento sano

y no anadir
continuar al men

Actividad
fisica

Jugar en familia es mas importante de lo que crees, aportan
muchos beneficios para su desarrolio fisico y emaocional. A través
del juego aprenden de las y los adultos, a respetar al resto de
participantes, a seguir normas, a ganar con honradez y también a
saber perder. Jugar en familia es divertido y relajante, gracias alas
endorfinas, las hormonas de la felicidad ante emociones
placenteras y se segrega dopamina, que potencia el proceso de
aprendizaje y la imaginacion.
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Anexo 4: Enlaces de recursos educomunicacionales
y de apoyo pedagodgico

Calmar y eliminar la ansiedad con el ejercicio de respiracion,
https:/www.youtube.com/watch?v=B4Sui9TYZEA

6 minutos de meditacidon guiada para nifos con TDAH
https:/www.youtube.com/watch?v=o0hJOaQn3-vg

Ejercicios respiratorios para recuperaciéon post covidl9
https:/www.youtube.com/watch?v=Vil50ZgBgvo

Ejercicios de relajacion, método koepen
https:/www.youtube.com/watch?v=_9y2sKXDrro

Manual para facilitadores de las GABA del Ecuador
https:/www.fao.org/3/ca9954es/CA9954ES.pdf

Individual de la cuchara saludable de las GABA del Ecuador
https://recursos2.educacion.gob.ec/wp-content/uploads/2021/06/INDIVI-

DUAL_40x30_GABA_FINAL_SIN-LOGOS.pdf

Poster de las GABA del Ecuador
https://recursos2.educacion.gob.ec/wp-content/uploads/2021/06/Poster

GABAs 200x140_ Aprobado-SIN-LOGOS.pdf

Videos de los mensajes de las GABA del Ecuador
https:/www.youtube.com/watch?list=PLWRGv2DI|71L.46Zi4yaYiWJ5dg34Qx-

3Pgfl&v=n1MHUZHnn_ w&feature=emb_imp_wovt

Videos recetas tipo tasty de las GABA del Ecuador



e Cositas finas - Receta Saludable - YouTube

¢ Maito de pescado - Receta Saludable - YouTube

e Ensalada multicolor - Receta Saludable - YouTube

¢ Bowl de guinua - Receta Saludable - YouTube

e Agua saborizada finales FAO 1 - YouTube

e Chips a lo natural - Receta Saludable - YouTube

* A lo natural - Receta Saludable - YouTube

*  Yogurt con frutas dulces - Receta Saludable - YouTube

e Limonada de pepinillo - Receta Saludable - YouTube

¢ Ceviches ecuatorianos - Receta Saludable - YouTube

e Locro andino - Receta Saludable - YouTube

e Salsa de tomate casera - Receta Saludable - YouTube

Ejercicio de relajacidn el arbol magico
https:/www.youtube.com/watch?v=tJOVPRkNjBo

Infografia de coémo hacer una buena ensalada
https:/www.recetaslamasia.es/ensalada-perfecta-lamasia/

Un estilo de vida diferente, mas alld de una dieta saludable
https:/www.youtube.com/watch?v=-DFyYMTtwFk

Estilos de vida saludable (proyecto Unicef-Colombia)
https:/www.youtube.com/watch?v=la3RD_05vr8

Estilos de vida saludable Innovar salud
https:/www.youtube.com/watch?v=pS-HjUB7968
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Jingle de las GABA:
Aprendamos cantando las Guias Alimentarias del Ecuador - YouTube

Ecuador en su comida
https:/www.youtube.com/watch?v=DtRQls02GKc

Macarena saludable
https:/www.youtube.com/watch?v=Gc9D1QRiIM9w

A lavarse los dientes
https:/www.youtube.com/watch?v=XBLkybMQOhQ

Sentirse Bien
https:/www.youtube.com/watch?v=AfHIBFUBSWI

Come vegetales | Casi Creativo:
https:/www.youtube.com/watch?v=7RsjJion|GI

8 vasos Al Dia/ Casi Creativo
https://www.youtube.com/watch?v=uAaZsKe7kzc

Lavate las Manos con Tiburdon Bebé:
https:/www.youtube.com/watch?v=NER5tiIM_Nk

El estrés https:/www.youtube.com/watch?v=BlUx3nuMwdc
La verdolaga https:/www.youtube.com/watch?v=bZYzSf_MnC8

Si viene de la tierra/ Canticuentos:
https:/www.youtube.com/watch?v=m-L-XIw21Ew

Cancion levantando las manos:
https:/www.youtube.com/watch?v=b3lgliovkDo

La naturaleza: https:/www.youtube.com/watch?v=AjPnKti8U18
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