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Consejos e ideas para actividades
de nutricion

Las actividades educativas relacionadas con la
nutricion en el entorno preescolar y de guarderia
pueden ayudar a formar los habitos alimenticios
de los nifios pequefios. El concepto de consu-
mir una variedad de alimentos de cada uno de
los cinco grupos de alimentos de MiPlato para
preescolares puede ensefiarse a los nifios en edad
preescolar a través de actividades de nutricion.

Las actividades de nutricion constituyen he-
rramientas fascinantes y practicas acerca de la
comida sana, y json divertidas! Cocinar propor-
ciona a los nifos una sensacion de logro personal
a medida que cubren sus propias necesidades
alimenticias. Los nifios solo pueden jugar a que
conducen un auto o son bomberos, pero verda-
deramente pueden cocinar y preparar alimentos
reales para que otros los coman.

Consejos para presentar a los nifios las ac-
tividades de nutricion

1. Prepare cada leccion al menos una semana antes.

2. Haga que la leccion sea una ocasion especial.

3. Se deberia supervisar en todo momento a los nifios
cuando estén en presencia de elementos potencialmente
peligrosos como cuchillos o electrodomésticos.

4. Asegurese de que todos los nifios tengan la oportunidad
de participar.

5. Proporcione elogios y respaldo suficientes para que la
experiencia sea satisfactoria para los nifios.

6. Permita que los nifios experimenten las cosas por si
mismos cuanto mas sea posible.

7. Ayude a los nifios a observar y hablar acerca del color,
la textura, el tamafo y la forma.
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8. La limpieza deberia ser una actividad
constante.

9. Complete los proyectos para que todos tengan
la oportunidad de probar lo que se ha hecho.

Haga que las familias se involucren en las
actividades de nutricion

Asociese con las familias de los nifios para cumplir los
objetivos de nutricion de la actividad. El esfuerzo reali-
zado para involucrar a las familias contribuye a asegurar
que los nifios pongan en practica en casa lo que aprenden
en la guarderia o en el preescolar. Para mantenerse en el
tiempo, los buenos habitos alimenticios aprendidos en la
guarderia deben trasladarse a la casa. Aqui presentamos
algunas sugerencias para involucrar a los padres.

1. Envie el Plan de Actividad a casa con los nifios.

2. Invite a las familias a observar las actividades
siempre que sea posible, a compartir ideas y a
acompafiar a los nifios en las excursiones a lugares
donde se cultivan, compran o preparan alimentos.

3. Anime a los padres para que ensefien a sus nifios a
elegir una variedad de colores en el departamento
de produccion.

4. Tenga informacion de nutricion disponible en las
reuniones con las familias.

5. Organice comidas internacionales con las familias
en las que cada una traiga una especialidad diferente
para presentar platos de diversas culturas y etnias.

*NFESMI*
==



Ideas para actividades de nutricion

Canoas de apio
Elementos necesarios: cuchillos dentados de pléstico,
platos para cada nifio

Ingredientes: Apio, humus o queso bajo en grasas
(a temperatura ambiente)

Instrucciones:
* Desinfecte la area donde preparan la comida.
» Lavese las manos con jabon y agua caliente
durante al menos 20 segundos.
Quite las hojas del apio, separe los tallos y lavelos.
» Corte o parta el apio en 3 pedazos.
Unte el humus o el queso sobre el apio.

THE TALE OF
PETER RABBIT
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BEATRIX POTTER

La fiesta de degustacion del Conejo Pedrito
(Peter Rabbit)

Elementos necesarios: surtido de vegetales, frutas
crudos y frescos, una gran cabeza de repollo, salsas,
bandejas, cuchillos dentados de plastico con punta
redondeada, y el libro cuento del Conejo Pedrito de
de Beatrix Potter

Instrucciones:

* Desinfecte la area donde preparan la comida.

* Lavese las manos con jabon y agua tibia durante
al menos 20 segundos.

* Ayude a los nifios a preparar los vegetales y las
frutas para la degustacion.

* Corte un lado del repollo y vacielo para crear un
tazon para la salsa (tarea del educador).

* Decore el frente del repollo para que se parezca
a un conejo con partes pequefias de vegetales o
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frutas. Asegurese de no olvidarse de los
bigotes y de las blandas orejas de Pedrito.

* Lea El cuento del Conejo Pedritoy
hable acerca de la importancia de los
vegetales y las frutas. Si alguien tiene
un disfraz de conejo, es una forma di-
vertida de que Pe- drito cuente su propia
historia a los nifios.

Centros de
mesa con plasti-
lina de comida
Elementos ne-
cesarios: papel
encerado, tazéon, = 6.
tazas de medicion = »-
de liquidos, tazas

de medicion, cucharas de medicion, cuchara
para mezclar

Ingredientes: 1 taza de sal, /- taza de agua,
1 5 taza de harina, 2 cucharaditas de acei-
te, colorante alimentario

Instrucciones:

* Haga la plastilina mezclando todos los in-
gredientes menos el colorante alimentario.

* Dele a cada nifio plastilina sufi para que
hagan la forma de su alimento prefe-
rido. Afiada unas gotas de colo- rante
alimentario a la plastilina. Haga que los
nifios trabajen sobre un pedazo de papel
encerado, mezclando el color y dandole
forma a su plastilina de comida.

¢ Adhiera los nombres de los nifios abajo
de sus “comidas” y exhibalas en un
tazon como centro de mesa.
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