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NESTLE por
NINOS SALUDABLES @

Es una iniciativa de responsabilidad social de Nestlé®, para fomentar estilos
de vida saludable en las nifias, nifos y adolescentes de 3 a 15 afos en el pais.

NINEZ SALUDABLE consiste en una estrategia de educacién y comunicacion
para fomentar habitos saludables de alimentacion, higiene y actividad fisica;
crear huertos organicos y educar sobre el cuidado del agua.

NINEZ SALUDABLE ha preparado este material con el fin de entregar a las
ninas y los nifos de 6 a 7 afnos, y a las personas encargadas de su cuidado y
aprendizaje, una guia sencilla para que conozcan la forma de alimentarse
bien y sean los protagonistas en la difusion de las claves para una
alimentacion sana.

iEsperamos que disfrutes esta aventura!




APRENDER A COMER BIEN ES APRENDER A VIVIR MEJOR,
~ ND TODOS LOS ALIMENTOS SON VGUALES

FRUTAS Y VERDURAS, UN ARCD RIS DE SABOR Y CDLOR

EL DESAYUNO ES LA COMIDA AAS IMPORTANTE DEL DiA_.

UNA LONCHERA SALUDABLE. e
LA ACTIVIDAD FISICA Y LA AIMENTACION SON LA CLAVE

PARA UNA VIDA SANA - =

| TOMA AGUA.. AUNQUE NO TENGAS SED
- iCUIDADO CON EL AGUA CONTARNNADA!
i\ CUIDAR EL AGUN'

{QUE INPORTANTE ES LA LIMPIEZA PERSDNAL!
ADIVINANZAS

d
1
3
- UAZ 60 MINUTOS DE ACTIVIDAD FASICAAL DA
LL £ AGUA ES IMPORTANTE PARA LAVIDA'
}T'
b




. APRENDER A COMER BIEN °
AN ) AVIVIR MEJOR

4s la energia que necesitas
y crecer sanoy fuerte.

Si te alimentas bien tendr
para jugar, aprender

COME CON
TRANQUILIDAD
Y SIN
DISTRACCIONES.

Come de todo.
No pienses que algo
no te gusta si no
lo has probado.
Algo que no se ve
tan rico puede ser
delicioso y, ademas,
beneficioso para
tu cuerpo.

j Comparte con tu familia y amigos lo que
aprendas sobre los alimentos.

Recuerda lavarte las manos con agua y jabon
antes de comer.

j Consume alimentos saludables 5 veces al dia,
en el desayuno, la lonchera, el almuerzo, el
refrigerio de la tarde y la merienda.

Pide a tu familia que te permita ayudar a
preparar la comida. Hazlo bajo la supervision
de una persona adulta y con mucho cuidado.
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t;ifche,elyogury
mca gg)s. Los lacteos te ayudan

enertushuesosy(ﬁent )
Sanos y fuertes. -

el queso son

Hay que evitar el consumo de alimentos
con alto contenido de sal, azlcar y grasa,
pueden causar problemas a tu salud.




. e Pinta los alimentos
e

saludables y marca con
una X los no saludables.
e Completa las frases.

N

Para comer saludable,
c|.fcomblna alimentos con
iferentes sabores y colores




El color de una fruta o verdura te indica lo

que hacen en questro cuerpo. jConoce un
poco mas de sus beneficios!

’ La pera, la manzana, la Chirimoya

y \a coliflor ayudan a cuidar (55 .. Lajo,
nuestro cuerpo. S Venas Que ra “eboy,
S

La frutilla, la sandia, e[ pj
» €U PImijent
(o] ["o g

ifion te ayudan
f Y a Mantener g Corazg °Vel o,

berro,
tar la
La mora, la uva negra, [a o
m R

te ayudan a evitar varj ad.,
arias enfermed:dy la rem,

il

CINCO'AL DIA"

0 O Si quieres sentirte bien debes comer:
3 porciones de frutas y 2 porciones de
verduras de diferentes colores 'y formas.




Ayuda a estos ninos a
encontrar los alimentos
que necesitan. Une con
una linea las verduras y

frutas que corresponde a
cada una de sus canastas.

Inti busca alimentos . Carlos busca
que ayudaran a Sonia busca alimentos que le

mantener su alimentos que le ayudaran a resistir

corazon sano. ayudgzr:}:rﬁi;e'vemr algunas enfermedades.
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MAS IMPORTANTE DE

Escoger alimentos como: leche,

frutas, pan o arroz, hacen de tu El desayuno te da energia para
desayuno mas saludable. divertirte con tus amigos.
Puedes consumirlos en forma de: Te llena de alegria y motivacion
batidos, picados y otras para jugar.

preparaciones ricas y nutritivas.




@ (» VO L L
Con la ayuda deuna
ersona adulta, recorta
pedazos pequeios e
apel de colores. Pega
los pedazos de papel ‘\
dentro de \as figuras |
dibujadas Y tendras un
lindo mosaico deun |
desayuno saludable. |




En la tarde, cuando estas en ty casa,
también necesitas un refrigerio.

BLE EN
O Y SALUDA
oTFéIiY UDA A ESTUDIAR

COMER ALG
UGAR SIN PARAR.

L RECREO
= MAS Y J

@ Alimentos saludables preparados en tu casa.

@ Frutas o vegetales bien lavados.

@ Agua, jugos naturales, leche o coladas.

@ Leguminosas y cereales integrales, como: pan
integral, hojuelas de trigo o maiz, galletas
integrales, chochos con tostado, entre otros.

¢Qué NO debes llevar en la lonchera
o comprar eh el bar de la escuela?

@ Alimentos con alto contenido
de azlcar, como chupetes.
@ Alimentos con alto contenido
de sal, como chitos o papas fritas.
© Gaseosas.
@ Alimentos con alto contenido de
grasa, como hot dog o salchipapas.




CARLITOS
Ayuda a5 ARy
a llenar su lonchera

Encierra en un circulo los
alimentos saludables que
Carlitos y Gaby deben
llevar en su lonchera.

CHOCHOS CON TOSTADO

”~
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GASEOSA Y CHUPETE

qeetIT
COLADA DE PLATANO : HOT DOG

L

PAPAS FRITAS

GALLETAS DE AVENA

CHOCLO CON QUESO

JUGO NATURAL
DE PAPAYA

Q)

o=
Z

SALCHIPAPAS CON GASEOSA

)

BATIDO DE QUINUA CON FRUTA BaLe

SANDWICH DE QUESO



ACTIVIDAD Fisicay @

ALIM
X IMENTACION i

SON LA CLAVE
UNA PARA

o
[
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La actividad fisica diaria ayuda a:

¢ Tener mas energia. ¢ Mantener sano

¢« Dormir mejor. el corazon.

¢ Resistir las enfermedades. € Tener un peso saludable.
« Fortalecer el cuerpo. ¢ Ser mas creativos.

NO SOLO EL DEPORTE ES ACTIVIDAD FiSICA, TAMBIEN
CUALQUIER MOVIMIENTO QUE EL CUERPO REALIZA COMO:

Montar
bicicleta

Pasear con un
amigo o tu mascota

Realiza actividad fisica para
| mantener tu cuerpo y tu
mente sanos.




DE ACTIVIDAD
minvtos FISICA AL DIA®

Cuando hago = Me siento mejor todos los dias.
actividad ™ Fortalezco mis huesos y musculos.
fisica: = Me vuelvo mas flexible.

® Utilizar las protecciones adecuadas, como casco y rodilleras.

e Tomar agua constantemente durante la actividad fisica.

® Protegerte siempre del sol con una gorra y crema protectora.

e Alimentarte adecuadamente antes y después de hacer ejercicio.

NO PASES MUCHO TIEMPO
FRENTE AL TELEVISOR O LA
COMPUTADORA, TE PERDERAS DE
MUCHOS MOMENTOS DE DIVERSION.

Reunete con tus amigos y arma una super
competencia. Puedes comenzar con una
carrera de obstaculos o mostrar tus destrezas
en el baile... todo vale; asi que arma grupos
de cuatro participantes y, ja jugar!

" iLa actividad fisica ayuda
a me jorar tu salud!



:{Como se juega?
Se requiere un dado y una ficha por cada jugador.
Se debe lanzar el dado por turnos y avanzar a los
lugares que se indique. Quien llegue al casillero
final, con el nUmero exacto, sera el ganador.

El jugador 1 representa el color rojo.
El jugador 2 representa el color azul.

Encierra en un circulo el refrigerio
saludable que quieres comer.

CHOCHOS
CON TOSTADO

HABAS FRESCAS @ Escoge tu refrigerio. Te lavas las manos para

y NATURAL DE ‘ comer el refrigerio.
BOLO PAPAS FRITAS  PAPAYA

Escoge un casco para =
montar bicicleta.

Decides montar bicicleta.
Busca la proteccion
necesaria.

Se divierten en los juegos
del parque.

_—
Disfrutas de un nutritivo Llegas a casa y tomas un Juegan a las cogidas.
almuerzo en casa. bano para asearte.



Para empezar tu dia con Te retines con tus amigos Caminas por senderos del

energia debes desayunar. y llegas al parque. parque contando mariposas.
;Cuantas mariposas de tu

color puedes contar?

J fiitbol Te detienes un rato a
uegas rutbol. descansar y a beber agua.

- Entran a la pista
Piscina. de patinaje. Hacen una ronda.

LABERINTO

) Enrrada

Decides regresar a casa
a ver television.

Enrrada




i
MIS ACTIVIDADES

fisicas favoritas

una persona adulta, recorta de revistas
tividades fisicas que mas te gusta hacer
ana y pégalas aqui.

Con la ayuda de

cada dia de la sem

Martes Miércoles

sabado

viernes

Jueves




El agua que existe en la Tierra
es siempre la misma. Se renueva
una y otra vez gracias al ciclo
del agua.

Desde los mares, rios, lagos e
incluso desde los seres vivos, se
evapora agua constantemente
hacia la atmédsfera, hasta que
llega un momento en que esa
agua se precipita de nuevo
hacia el suelo, en forma de
nieve, granizo o lluvia.
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El agua es un elemento indispensable para la vida j’ = ' _.’
vegetal, animal y humana. Sin comer, una persona ) -
puede sobrevivir varias semanas; pero sin agua no se o @ D - <
sobrevive mas que unos dias, porque la mayor parte “. - - -
del cuerpo humano se compone de agua. < . )f// ‘—ig\-.» .

‘v L n“,‘;}-

El agua disuelve sustancias dentro del cuerpo
como vitaminas, minerales, etc., para poder

aprovecharlas mejor.
Regula y mantiene la temperatura del cuerpo.

EL AGUA ES LA UNICA BEBIDA
INDISPENSABLE PARA LA VIDA.
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3QUE AGUA DEBEN TOMAR

2 JLOS NINOS, LAS NINAS
Y TODA SU FAMILIA?

Los ninos v nina
y = Solo debes tomar

deben t d
ea %réhgrcggosedsee = agua que sea segura
liquido al dia... para tu salud.
Toma solo agua A\ ‘m
|S|N FALTA hervida o purlflcada o
’ Qe
L ‘

) |

Q“' '\ J
Remueve el agua W

hervida para que
recupere su frescura.

Utiliza recipientes limpios.

| \¢
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Pide a tu familia que hierva el agua por
unos diez minutos, enfriala y ya esta
lista para beber. Evita que se ensucie

tapando bien la olla.



DADQ CON EL

AGUA CONTAMINADA

Agua cqntaminada es el agua
que contiene materias extranas
E§tas materias deterioran la :
calidad del agua, y la hacen no
apta para el uso humano
porque ocasionan graves
problemas a la salud.

:Como podemos evitar
e se contamineé el'agua?

aB
m e Mantener limpia la fuente de agua.
e Lavar los recipientes con agua Y
da vez que s€ vacien.

jabon, ca

e Tomar siempre el agua en vasos 0
tazas limpias.

e Fyitar tocar el agua con la
al momento de servirla.

s Manos

ua directamente
lguna manguera.

No tomes ag
lave 0 de @

El agua puede contener muchos
anismos que provocan

LV -
' = microorg
enfermedades.



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.

La cantidad de agua que se puede utilizar para el
consumo humano es muy poca.

Por esto.. icada gota cuenta!

juelgrga?'\suera
conlach 1a calle.

P

En la ducha, [Clerra
la lave mientras te enjabonas.

Asi ahorraras casi 20 litros de agua por minuto.

-

e mientras , ém'

: la Ulav |
(A=W (e (avas l0s dientes. == ‘-a AR
ES mejor siusas uns ev:sc:p::::rgua. ii'. || ‘ -._ I »}
<2

i dejas la llave abierta, e . _,,
5$g| 10 )litros de agua en apenas tres minutos \

Pideles a las personas adultas que
la llave mientras RN\

enjabonan los platos g [avan la ropa.

Si dejan la llave abierta, se
desperdician 100 litros de agua.

También pideles

que laven el carro, la vereda o el patio,

con balde, ho con manguera.

iSi ahorras agua,
proteges a nuestro planeta!
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QUE IMPORTANTE ES
LA LIMPIEZA PERSONAL!

Banate todos los dias.

@ y zapatos estén

~% Cuida que tu rop.a e
limpios paraira la escuela.
¥

N

- mer
Lavate los dientes despues d(le ;:;; ) _
por lo menos tres veces a . 3

2C¢COMO LAVARNOS
LAS MANOS?

Necesitamos 5 pasos sencillos
para lavarnos las manos:

Mojar las manos

con agua limpia.
® Antes y después de ir al bano. 2 -

® Cada vez que estén sucias.
® Antes y después de comer.
e Después de tocar animales.

Aplicar jaboén.

Frotar las manos
por 15 segundos.

ReCUERDA:

iLAVATE LAS MANOS
CONSTANTEMENTE,
AUNQUE PAREZCA

QUE ESTAN LIMPIAS!

Secar con una
toalla limpia.
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CAOS EN EL EA

AYUDA A DIEGUITO A ENCONTRAR LOS ),
IMPLEMENTOS QUE NECESITA PARA:
e Lavarse los dientes (cepillo de dientes).
e Lavarse las manos (jabon y toalla).
® Peinarse (peinilla).
e Banarse (champu y esponja de bano).

|




Acido es su sabor, bastante dura
su piel, y si lo quieres tomar,
tienes que estrujarlo bien.

R

~

Verde, muy verde de
chico fui y cuando creci
colorado me volvi.

Pi dicen los pollitos,
miento y digo la verdad,

quien no lo acierte
A mi me tratan de santa
y traigo conmigo el dia,
soy redonda y pesada
y tengo la sangre fria.

no lo comera.
Era un sol en miniaturay en la
hierba la encontré, cuando sin piel
la dejé, me fasciné su frescura.

Campanita, campanera,
blanca por dentro,
verde por fuera...

Si no lo adivinas,
piensa y espera.

Oro parece, plata no es,
quien no lo adivine,
no lo va a comer.




para recortar
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NESTLE por
NINOS SALUDABLES @

CHOCLIS
ZANIRA VATY
GALLET

Paca un Ecuagdoc
Nnejos autcido



