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I. INTRODUCCION

Las Guias Alimentarias: Los Siete Pasos para una Alimentacion Sanacfrecena
la familia guatemalteca orientaciones précticas para la adecuada seleccion de una alimentacion saludable. Los
practicas alimentarias y de higiene en general son fomentados en el hogar. Sin embargo, la escuela debe
fortalecer y reforzar la prictica de hébitos que permitan disfrutar de una buena salud.

Las Sugerencias Metodoldgicas para la Aplicacidn de las Guias Alimentarias en el Aula se presentan
como un complemento de las Guias Alimentarias y su propésito es proporcionar a docentes sugerencias de
actividodes para que puedan desarrollar los contenidos de las Guias en el auln. Este trabajo se elabord para el
Ciclo de Educacion Fundamental (CEF) y el Ciclo de Educacion Complementaria (CEC), con diferentes grados de
complejidad, con el objeto de que el docente adapte las actividades de acuerdo a lus caracteristicas de su grupo.
Es importante sefialar que esta propuesta no es exclusiva, por lo que el maestro o maestra puede crear sus
propias actividades o modificar las que aparecen en este documento.

LasSugerencias Metodologicas paralaAplicacion de las Guias Alimentariasen
el Aula es el resultado del trabajo unificado realizado por profesionales de la unidad central del Sistema de
Mejoramiento de los Recursos Humanos y Adecuacidn Curricular (SIMAC) del Ministerio de Educacién; personal
fécnico y administrafivo de los Direcciones Departamentales de Educacion y Nutricionistas de la Comision

Nacional de Guias Alimentarias (CONGAY), con el apoyo técnico del Instituto de Nutricion de Centro América y
Panama (INCAP).
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I1. CICLO DE EDUCACION FUNDAMENTAL
(CEF)

ACTIVIDAD 1

Por medio de un cuento o una leyenda adaptada a la comunidad, el maestro o maestra desarrollard el contenido
de los Guias Alimentarias para Guatemala.

Por ejemplo:
“Jos Alimenfosy los Nuirientes”

Juanito era un nifio de una aldea muy lejana, del departamento de Quiché.
Estaba triste, muy pasivo y no rendia en sus clases porque su alimentacion no era adecuada
y siempre comia lo mismo. Su maestra empezd a preocuparse por ély gracias a los circulos
de calidad docente, recibid la capacitacion sobre los “Siete pasos para una Alimentacion
Sana”. La maestra llegd a su escuela y les ensefid a sus alumnos como alimentarse bien.
De alli, Juanito empezd a consumir alimentos adecuados, empezd a participar en todas las
actividades y a rendir en sus clases. Ahora, es un nifio muy contento y empezd a cantar.

Andnimo,
Taller Quiché-Solold
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ACTIVIDAD 2

Organizar una visita al mercado y observar: carnicerias, pollerias, pescaderias, venta de frutas y verduras, asi
como las medidas higiénicas utilizando una guia de observacion. Antes de realizar la actividad, explicar l
alumno lo que se va a analizar.

a)  Organizar grupos en el aula y utilizando lu técnica del didlogo, establecer diferencias y similitudes
sobre los sabores, colores, tamaios, etc., entre los alimentos observados en la visita al mercado.

Closificar los alimentos en dos grupos: de origen animal y de origen vegetal (puede ser
dibujados, moldeados, recortes, alimentos naturales, etc.).

b) Que los alumnos y alumnas comparen el valor nutrifivo y costo de los alimentos naturales y los
golosinas. Hacer énfasis en que lus golosinas tienen bajo valor nutritivo, exceso de grasa, azicar o
sal, colorantesy preservantes artificiales que pueden ser dafiinos para lu salud y ademds de alto costo.

¢)  Concluir la actividad haciendo énfasis en el valor nutritivo de estos alimentos y la importancia que
fienen en el desarrollo y crecimiento del ser humano.
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ACTIVIDAD 3

Por medio de una dromatizacion hacer una demostracion de los diferentes grupos de alimentos que aparecen
en la olla. Se sugiere:

a) Dibujar una olla.

b)  Que coda nifia y nifio cologue un alimento (dibujado o recortado) en el lugar que corresponde y que
indique cudl es su valor nutritivo.

¢ Preguntor ol clumnado si el alimento est bien ubicado dentro del grupo y si su valor nutritivo es el
correcto. En caso contrario, que corrijan su ubicacion.

Otra forma de organizar la dramatizacion es:

( AZUCAR Y GRASAS j

a) Que se disfrace un nifio o niiia de una olla. o res
R UNAVER & CARNES “@ LECHES > Doswvaces
b)  Que los otros nifios y nifias peguen lus figuras de los diferentes - ) (s
alimentos en el nifio o nifia disfrazado o disfrazada de olla. . — : -
¢) Siaderta, la olla se moverd contenta y si no, se queda quieta. Sy
Para maniener sv salud, lévese las manos,
& tape sus alimentos y ¢l agua de beber y
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ACTIVIDAD 4

Para que cada estudionte identifique los “Siete Pasos para una Alimentacion Sana”, disefie un rincon
pedagogico. Se sugiere representar lo siguiente:

® Nifios y nifias saludables

® Lo olla con los diferentes grupos de alimentos

® (arteles con los siete pasos para una alimentacion sana

® Lo importancia de la practica de habitos de higiene personal

® Practicas adecuadas de manipulacion y almacenamiento de alimentos

Como recursos se pueden utilizar recortes, figuras de alimentos elaborados con materiales moldeables,
empaques vacios de alimentos o alimentos reales.

ACTIVIDAD 5

Planificaciondeunafuncion de titeres para tratar el tema de las vitaminas hacendousodetoda
la creatividad que las y los docentes poseen. Se sugiere lo siguiente:

a) El alumnado dirigido por el o la maestra, elaboran titeres con figuras de frutas, verduras, cereales y
ofras que sean posibles.

b) El maestro o lo maestra, con ayuda del alumnado, elaboran los guiones con mensajes nutritivos para
la presentacion de cada personaje.
¢) Elaborar el teatro.
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d) Se sugiere acompaiiar la funcion con Entre algunos ejemplos se pueden
un fondo musical relacionado al tema. mencionar:
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“El Rap de la Olla”
(Coro niiios y nifias)

Ella es la olla, Ella es la olla,

ella es la olla, ella es la ollo,

ella es la olla ella es la olla

de la buena alimentacion de la buena alimentacion

Si una buena alimentacion quieres lograr, Y para terminar

sigue los pasos que ella te va a sefialar: siempre, siempre, debes recordar:
Lavate los manos,

En todos los tiempos de comida: tapa tu alimento

Granos, cereales o papas son la base de la alimentacion y el agua de beber

Hierbas, verduras y frutas todos los dias debes de comer

Torfilla y frijol son una muy buena combinacidn Ella es la olla,
ella es la olla,

Por lo menos dos veces por semana: ella es la olla

Huevo, queso y leche complementan fu alimentacion de lo buena alimentacion

Al menos una vez por semana:
Higado, carne, pollo o pescado
tu organismo fortalecerdn
Come variado es el consejo

de la ollita familiar

Letra:  Aury de Durdn, INCAP
Misica: Es mi mochila
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ACTIVIDAD 6

Explicar que al combinar los cereales y leguminosas se mejora el valor nutricional de lo alimentacidn. Mencionar
ejemplos de comidas que aparecen en la Guia Alimentaria, en relacion a o combinacion de granos.

a) Con ayuda de las madres y/o padres de familia elaborar una lista de preparaciones de alimentos
propios de la comunidad que tengan como base la combinacion de granos.

b)  Pedir a las nifias y los nifios que lleven algunas de las preparaciones listadas y que presenten, a sus
compaieros y compafieras, los ingredientes y formas de preparacion.

¢) Que los nifios y nifias valoren la importancia de preparar y combinar alimentos disponibles en su
comunidad.

d) Concluir ln actividad, elaborando algunas de las preparaciones conocidas.

ACTIVIDAD 7

Planificacion de una obra de teatro:

a) Seleccion de nifios y nifias que protagonicen la obra.

Comision Nocional de Guias Alimentarias
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Tema: Habitos de higiene (como luce una persona limpia)
® Lavarse las manos, dientes y cara
® (ortarse el cabello
® Limpiarse y recortarse las ufias

Tema: Cuidado del agua
® Uso de recipientes adecuados
® Formas de purificor el agua (hirviéndola o clorandola)

Tema: Higiene de los alimentos
® Mantener tapados los alimentos, hervirlos y consumirlos bien cocidos

b) Al terminar la obra preguntar:
1. ¢Por qué es importante mantenerse limpio o limpia?
2. iQué habitos de higiene practicaremos de ahora en adelante?
3. ;Qvé importancia tiene tomar agua purificada?
4. ;Por qué debemos tapar los alimentos?

ACTIVIDAD 8

Exposicidn de los alimentos que se cultivan en la comunidad para que el alumnado los conozca y comparta lo
aprendido con su familia.
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ACTIVIDAD 9
Cultivo de un huerto escolar
a) En los espacios en blanco, escriba en orden cronoldgico los pasos para el cultivo de hortalizos.

® Regar los plantas a)
® Seleccionar la semilla b)
® (osechar ()
® Preparar la tierra d)
® Abonar la tierra e)
® Sembrar la semilla f)
® Fumigar g)

b)  Observar el proceso de germinacion de lus plantas del huerto.

¢)  Una vez cosechados las hortalizas, preparar algunos alimentos en el oula con el producio obtenido,
teniendo en cuenta los habitos higiénicos.

d) Explicacion del contenido nutricional de las hortalizas cosechadas.
e) Sugerencias de otras preparaciones de alimentos que se pueden hacer con las hortalizas cosechadas.

f)  Practicar la técnica de hidroponia como alternativa en el cultivo de hortalizas. La hidroponia popular
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es una técnica sencilla, limpia y de bajo costo para cultivar verduras y vegetales en agua, arena,
cascarilla de arroz v ofros subproductos o desperdicios, disfintos a la fierra. Se pueden producir
vegetales de rapido crecimiento y generalmente ricos en elementos nutritivas, como la acelga, cebolla,
culantro, lechuga, perejil. Entre algunes de los recipientes que se pueden utilizar estén las cajas de
uvas, peras o manzanas, llantas viejos, picheles plasticos o galones recortados a la mitad, vasos
plasticos desechables, botellas plasticas de doble litro, bolsas, etc.

ACTIVIDAD 10

Realice el siguiente ejercicio:

Usted tiene de visita en su casa a dos personas. §Qué les daria de comer en el desayuno, en el almuerzo y en
la cena, teniendo en cuenta los productos disponibles en su comunidad y tomando en consideracion las
recomendaciones de las Guias Alimentarias?

ACTIVIDAD 11
Organizarundia de Mercado:

a)  Organizar grupos para que aporten frutas, hierbas y verduras.
b) lasificarlos segn su valor nutritivo.

¢) Asignarles un valor econdmico.
d) Venderlos.
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ACTIVIDAD 12

Se explica los “Siete Pasos para una Alimentacion Sana”. Luego, se realiza el siguiente ejercicio para verificar
el grado de aprendizaje del alumnado.

a) Elaborar gafetes con nombres de frutas, hierbas, verduras, cereales, carnes, etc.
b)  Colocar en el pecho del alumno un gafete con el nombre de un alimento.
¢)  Formar un circulo con los alumnos para representar una ofla.

d) Se pide al alvmnado que giren alrededor de la olla y en un momento determinado debe entrar en
ella, la close de alimento que se mencione.

e)  Conforme ingresan los alimentos a la olla, se explica el grupo a que pertenece cada alimento. Esto
se hace hasta completar los siete pasos para una alimentacion sana.

ACTIVIDAD 13

Para el CEF y CEC se sugiere:

Organizar juegos de salon. Los alumnos y alumnas haran los juegos y estos se guardardn en el rincon de
aprendizaje de Ciencias Naturales para que estén a disposicion de los alumnos. Enre algunos ejemplos, se
pueden mencionar:

Comisién Nacional de Guias Alimentarias
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Hoboracion deun juego o de naipe o barajas. (adabarajallevard figuras de los alimentos,
Loteria de alimentos

Los alumnos y alumnas eloborardn los cartones de loteria, donde cada uno de ellos tenga como
mdximo ocho cuadros.

Elaborar lus tarjetas con figuras y nombre de los alimentos locales (carnes, verduras, hierbas, frutas,
efc.), tantas como se desee utilizar,

Entregar a cada alumno un cartdn y dar instrucciones.

Pedir un voluntario que “canté” la loteria.

Al cantar cada figura, el alumno o alumna explicard la importancia nutricional del alimento y los
participantes pondrdn un objeto (maiz, frijol, efc.) en el cuadro de la figura cantada.

A quien complete el cartdn, se le premiard con una racion més de refaccion o desayuno escolar.

Domino de alimentos
Rompecabezas
Olla familiar

Multivitaminico
Geografico
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Dibujor un mapa de Guatemala

|dentificar las regiones

Elaborar las piezos del rompecabezas {la forma de cada departamento).
En cada pieza, aparecerd la figura del producto que mds se cultiva.

Esta actividad puede realizarse con un mapa de la region.

LOLL U

d) Ruleta Alimenticia

® Los figuras (alimentos) se pegan en la rueda.

El animador o animadora hace girar la ruleta.

® Dependiendo de la figura sefialada por la ruleta, el clumno o alumna explica qué es, qué nutrientes
confiene y para qué sirven.

h) La Pesca
El alumno o alumna saca de un recipiente, estilo pesca, un producto y explica su valor nutritivo.
i) Crucigramas

El alumno o alumna hace el crucigrama en el pizarran y los demas en su cuaderno.

Comisién Nacional de Guias Alimentarias
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a) Fruta tropical con corona de cuatro letras que contiene vitamina (.
b) Se extrae de los rios y mares. Su carne contiene fsforo.
Verticales
a) Su formula quimica es H,0 y sin ella es imposible vivir.
b) Verdura de color unurun|udo que ayuda a la vista y se culfiva en clima frio.
ik
. A
Pt N AN
e g
A
PESEADBD
R
j
A
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a) Insecto que contamina los alimentos.

b) Letra que representa la vitamina importante para el crecimiento y reparacion de tejidos.

0 Hoja comestible de color verde que sirve para elaborar canchules.

Verticales

a) Elemento necesario para la formacion de hemoglobina.

b) Palabra de cuatro letras; alimento del paso 1 de los «Siete Pasos para una Alimentacion Sana».

Comisién Nacional de Guias Alimenturias
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Ill. CICLO DE EDUCACION
COMPLEMENTARIA (CEC)

ACTIVIDAD 1

Cuadricular una hoja, luego estratégicamente coloque las palabras que quiere que el alumno o alumna
encuentre; llene los espacios en blanco con ofras letras. Escriba lus instrucciones del buscapalabras, por ejemplo,
encuentre los alimentos que contienen vitamina A.

I N C A P A R l N A
T 0 J M A C U Y C N
Y C / / M E O R R M
H U E V') O L E c H E
A O N A Z G L / N L
P A P A Y A N S T 0
A | R O H A N A y 4 N
S H I G A D o) / M A
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ACTIVIDAD 2

Organizar una Tienda Escolar con la finalidad de hacer conciencia en el alumnado para que consuman
alimentos nutrifivos y no sélo golosinas. Organizar en equipo con los ofros maestros.

a) Seasigna lu responsabilidad de la Tienda Escolar, dos dias a cuarto grado, dos a quinto y dos a sexto.
Durante esos dos dias cada grado prepara alimentos fales como: arroz con leche, tostadas con
quacamol o frijol, tortillas con huevo, Incaparing, etc. y hacen la respectiva publicidad para que
alumnos y alumnas consuman lo preparado.

b) El maestro o maestra observa, coordina y orienta todo el proceso para que se mantengan las normas
higiénicas a través de todo el proceso de elaboracion. También se encargard de designar a los
responsables de la venta. El precio debe ser modico. De la ganancia, se manfiene un fondo para
confinuar preparando alimentos. Esta actividad puede programarse una vez al mes o como se desee.

ACTIVIDAD 3

Hucerunconcurso de afiches y trifoliares “Los Siete Pasos parauna Alimentadon Sana”
con los alimentos que confiene la Olla Familiar, teniendo en cuenta los alimentos disponibles en la comunidad.
Los mejores seran colocados en lugares piblicos como iglesia, mercados, tiendas, etc.

ACTIVIDAD 4

Propicior la elaboracidn de un periédico mural asignandole un mes a cada grado (cuarto, quinto, sexto)
con temas de salud y nufricion para que lo lea la comunidad educativa, considerando las siguientes secciones:
editorial, social, cultural, cientifica y deportiva.
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ACTIVIDAD 5

Pida al alumnado que redacte invitaciones a madresy padres de familiay prepare un panel-foro o mesa
redonda con los siefe pasos para una alimentacion sana. También se puede enfocar la actividad a problemas
de desnutricidn o posibles enfermedades como consecuencia de una alimentacion no adecuada. Cada estudiante
selecciona su tema y lo desarrolla con lo asesoria de su docente. Al finalizor la actividad, evalie:

® Lo participacin individual de estudiantes
® La parficipacion de personas asistentes
® Lo actividad en general

ACTIVIDAD 6

Plantee los siguientes problemas para que en grupo o individualmente los analicen, resuelvan y expongan
lo general:

a) Sivisita la casa de una familia y le invitan almorzar frijoles, tortillas, un vaso de limonada y queso,
analice qué nutrientes contiene cada uno de los alimentos ngeridos.

b) Enla tienda que estd cerca de la escuela hay o la venta: golosinas en bolsa, panes con queso, arroz
con leche, aguas gaseosas. Contestar las siguientes preguii¥as:

1. ;Qué nutrientes contiene cada alimento que estd a la venta en la tienda?
2 ;Cudles aconsejaria comer a sus compagieros y compaiieras?
3. iPorqué?
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¢) Imagine que la escuela es visitada durante una semana por delegaciones deportivas de varios lugares
y deben consumir una dieta balanceada donde el alumnado es el responsable de elaborar el mend
diario (lunes, martes, miércoles, jueves y viernes). Por parejas, sugieran el mend de cada dia.
Posteriormente, revisarlos y exponer los més acertados.

ACTIVIDAD 7

Organice visitas domiciliares de manera que el alumnado realice un proceso de observacion/ h
investigacion en temas de salud (lus visitas pueden realizarse individualmente o en grupo). Por ejemplo, cémo
purificar el agua con un filtro, cdmo mejorar la calidod de la alimentacion, higiene en la preparacion de los |
alimentos, efc. [ M 4
a) Elaborar un instrumento (encuesta, ficha de observacion, entrevista estructurada, etc.) o
b) Pida un informe estrito que incluya los siguientes aspectos: ‘
® Presentacion L
® Desarrollo o descripcion
® (onclusiones y recomendaciones

¢)  En una plenaria, dar a conocer los resultados de lo observado.

d) Por medio de una lluvia de ideas, proponer actividades a desarrollar en la escuela y en el hogar para
evitar los malos habitos y reforzar los buenos.
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e) Planifique el sequimiento de lu activided para que cada estudiante realice acciones de concientizacion
con las familias visitadas segin el tema trabajado.

ACTIVIDAD 8
Festival de Recetas conalimentos de la comunidad

Describir platos tipicos de las distintas regiones de Guatemalaindicando losproductos quesse
utilizan para su elaboracion y los nutrientes de los mismos.

o) Solicitor a los nifios y nifios una receta casera con ingredientes propios de la comunidad.

Por ejemplo: Bollos de chaya o chipilin; conservas, lorocos, xiquinché, flor de izote, patayas, etc.

b)  Explicar su valor nutritive.

¢)  Hocer recopilacion de todas lus recetas {una por alumno). Preparar un album y llevérselo a casa para
uso familiar (por ejemplo, para el Dia de lo Madre)

d)  Practicar una receta en el aula.

ACTIVIDAD 9

Organizar grupos con alumnas y alumnos pors redactar anuncios que puedan ser transmitidos en los
medios de comunicacion social, donde se promocionen los siete pasos para una alimentacion sana.
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ACTIVIDAD 10

Llevar a cabo un desfile por la comunidad con pancartas elaboradas creativamente por el alumnado
con mensajes relacionados con los siete pasos para una alimentacion sana.

ACTIVIDAD 11

Pedirle ol lumnado queredliceuninventario de productos de la comunidad y dosificarlos segin

los grupos de la Olla Familiar (cereales, granos y papas, verduras y hierbas, frutas, leches, carnes, azicares y
grasas).

a) Con base en el inventario antes presentado, elaborar un calendario de cosecha basandose en el
ejemplo siguiente:

(# Producto M E : : :
Ene | Feb | Mar | Abr | May | Jun | Jul Ago | Sept| Od Nov| Dic
1 | Aguacate NN \ <
2 Mﬂ“9_° N \\\\\ N \
T or AR

b) Informar acerca del beneficio nutricional de cada producto.

¢)  Segin la época, dar ejemplos de cémo preparar estos alimentos (ensaladas, refrescos, efc.).
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d) Recomendar el mejor uso de cada producto.

e) Ensefar como se pueden preparar algunos alimentos como mermeladas, jaleas, conservas, curfidos,
etc. Para esta acfividad, invite a una persona que conozca esta téenica.

f)  Promover la comercializacion de alimentos para agenciarse de fondos.

ACTIVIDAD 12

Trueque de frutas, hierbas y verduras:
a) Los nifios llevardn de su casa una fruta y los nifias llevardn hierbas y verduras o viceversa.
b)  Con los verduras y hierbas, se hard una ensalada o un cocido y con lus frutas un coctel.
¢) Tener en cuenta los medidas higiénicas.

d) Al estar preparados estos platillos, se hard el trueque de frutas por verdura entre los nifios y nifias.

ACTIVIDAD 13

Formular pequefios proyectos educativos higiénicos. Eiemplo: un filtro de agua utilizande coladores con carbén
yarena. Paramayorinformacion se puede consultar el “Manval de actividades sugeridas para la
implementaciondel programa:uso, correccion y aprovechamiento del agua”, Seaeturia
de Recursos Hidrdulicos de la Presidencia.

Sugerencias Metodoldgicas para la Aplicacion de los Guias Alimentorios en el Aule



ACTIVIDAD 14

Organizar concursos de poesias, composiciones, acrésticos, refranes o adivinanzas dentro del aula, por ejemplo:

POESIAS
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NUTRICION

Me gusta comer carne y verduras

También, papayas y naranjas

Son jugosas ol comer

Me gusta el tomate

Me gusta lo sondic =~

® Enmicosaloscomemos 00000
59 Como dieta fodoeldic.
‘ ‘ . ~ AUTOR: Antnimo

~ Taller lzabal,

 Tucopay Chiguimla

ACROSTICOS

~ M as sobroso de lus frutas

Alimenfo... fiene vitaminaA

N ulritivo para mi orgonismo .~~~

Gustosoporaelpalodor

0 ptimo para toda lo fomiic
- . AUTOR: Anonimo
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ADIVINANZAS

a) Soyverdura anaranjada. Tengo vitamina A. Sirvo para mantener la vista y piel sana. ; Quién soy?
: Respuesta: zanahoria

b) Ayudo a la vista y salud de la piel, me encuentro en alimentos verdes, amarillos y anaranjados.
i Quiénsoy? -
Respuesta: vitamina A

¢) Mantengo lasalud delsistema nervioso, me encuentro en el higado, carnes y granos. ;Quién soy?
Respuesta: vitamina B,

d) Aumento la resistencia del organismo contra infecciones y ayudo a cicatrizar heridos. Me

encuentro en frutas citricas. ¢ Quién soy?
Respuesta: vitamina C

El que su vida quiere gozar
Su nuiricion debe cuidar
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