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OPCIONES SALUDABLES. HABITOS SALUDABLES.

¢ CREAR MIPLATO? iQUE BIEN!
Tema: Mis decisionesy yo

Informacion general: en esta leccidn, los alumnos aprenderan acerca de MiPlato y los
diferentes grupos de alimentos que deben comer todos los dias. Trabajaran juntos para hacer
una version gigante de MiPlato y haran dibujos de alimentos que puedan ubicarse en cada

seccion del plato. Luego, jugardn un juego en el que clasificardn los modelos o los dibujos de los
alimentos en los grupos adecuados del plato gigante.

Vocabulario:

e Energia: aquello que necesitamos para movernos, trabajary jugar. Algunas actividades
requieren mas energia que otras.

e MiPlato: una forma de ayudarnos a recordar lo que debemos colocar en nuestro plato
cada dia.

Actividad 1: un plato grande

Tipo de actividad: Energia para leer
Dominio: cognitivo, socio-emocional

Los alumnos:
e Aprenderan sobre los cinco grupos de alimentos.

e Aprenderan que consumir una dieta equilibrada de los cinco grupos puede ayudarlos a
crecer y les dara energia para aprender y jugar.

Materiales:
e Plato de papel
e Tijera

e Imagen de MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers -
MiniPoster.pdf

e Imagenes de alimentos de diferentes grupos de alimentos (opcional)

Duracion: de 20 a 30 minutos
Instrucciones:
1. Sostenga un plato de papel y solicite a los alumnos que le digan lo que ven. Luego,
solicite a los alumnos que imaginen que el plato es magicoy que les puede decir qué
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deben comer cada dia. ¢Qué piensan que el plato les diria? Quiza prefiera modelar una
o dos respuestas posibles. Permita que cada alumno comparta una cosa que el plato
magico podria decir sobre lo que deben comer cada dia.

2. Explique que, en realidad, existe un plato que puede ayudarles a decidir qué comer
cada dia. Se denomina MiPlato. Explique que MiPlato es una forma de ayudarnos a
recordar los alimentos que debemos comer cada dia. Muestre a los alumnos la imagen
de MiPlato. Soliciteles que describan lo que ven.

3. Digael nombre y el color de cada grupo de MiPlato. Por ejemplo, la seccién anaranjada
del plato nos recuerda colocar granos en nuestros platos. Solicite a los alumnos que
repitan la palabra “granos”. Explique que los granos son alimentos como el pan, los
cereales, las galletasy los fideos. Si tiene imagenes de estos alimentos, resultara util
mostrarlos como pistas visuales. Continue el analisis con cada grupo de alimentos.

4, Luego, muestre imagenes o diga los nombres de algunos alimentos y bebidas que
suelen gustarles a los nifios, y solicite a alumnos voluntarios que sefialen sus grupos de
alimentos en MiPlato. Ej.: manzanas = fruta; zanahorias = vegetales; cereal = granos;
pavo = proteina; y leche =lacteos. Idealmente, estas imagenes seran representativas
de las culturas de los nifos.

Adicion opcional para enriquecer: aliente a los alumnos a decir los nombres de sus
alimentos favoritos y luego a sefialar el lugar que ocupan en MiPlato. Nota: Es posible
que los alumnos mas pequefios solo puedan aprender uno o dos grupos de alimentos
por vez.

5. Comparta con los alumnos la idea de que sus platos reales deben tener diferentes
alimentos de todos los grupos de alimentos cada dia. Esto los ayudard a crecery les
dara mucha energia para jugar.

Actividad 2: crear el plato

Tipo de actividad: Energia para crear
Dominio: cognitivo, socio-emocional, fisico

Los alumnos:

e Creardn e ilustrardn un modelo grande del grafico de MiPlato.

e Clasificardan modelos o imagenes de alimentos en los lugares correctos de MiPlato.
Materiales:

e Hoja grande de papel madera

e Crayones o marcadores

e Tijera
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e Imagen de MiPlato:
http://www.choosemyplate.gov/preschoolers/HealthyEatingForPreschoolers-
MiniPoster.pdf

e Imagenes de diferentes alimentos (de revistas o etiquetas) pegados en fichas.

e Modelos de diferentes alimentos (opcional)

Duracion: de 20 a 30 minutos

Instrucciones:

1. Una vez mas, muestre a los alumnos el grafico o laimagen de MiPlato. Indiqgue cédmo
las frutas y los vegetales forman un lado del plato. Pregunte qué seccidn es un poco
mas grande (vegetales). Eso significa que a diario se deberia comer un poco mas de
vegetales que de frutas.

2. Luego, muestre alos alumnos cédmo los granos v la proteina forman el otro lado del
plato. Pregunte qué parte de este lado del plato es un poco mas grande (respuesta:
granos). Eso significa que se deberia comer un poco mas de granos que de proteina.
Por dltimo, muéstreles el circulo de los lacteos en un costado del plato como
representacion de un vaso de leche. Ademas de la leche, los lacteos también pueden
estar representados en el plato con comidas como el queso y el yogur. Si tiene model os
de alimentos disponibles, también puede mostrar a los alumnos lo que significa comer
mas vegetales que frutas o mas granos que proteina.

3. Cologue la hoja grande de papel madera, y saque los marcadores y los crayones.
Informe alos alumnos que lo ayudaran a hacer un dibujo de MiPlato gigante para
colgaren el aula. Pregunte a los alumnos qué piensan que debe hacer primero para
dibujar el plato. Deje que los alumnos tiren ideas. No existe una forma correcta de
hacer el plato, pero a continuacion se presenta una lista de los pasos posibles. Permita
que los alumnos participen ayudandolo a hacer el plato siempre que sea adecuado para
su nivel de desarrollo:

e Hagaun circulo grande.

e (Cortelo.

e Dibuje una linea en el medio del circulo.

o Dibuje dos lineas desde la linea media hacia el exterior del circulo, dejando una
seccién mas grande y una mas chica en cada lado.

e Coloree laseccidonizquierda superior (mas pequefa) de rojo. Escriba la palabra
“frutas” en esa seccion.

e Coloree laseccidonizquierda inferior (mds grande) de verde. Escriba la palabra
“vegetales” en esa seccion.

e Coloree la seccion derecha superior (mas grande) de anaranjado. Escriba la palabra
“granos” en esa seccion.
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e Coloree la seccidon derecha inferior (mds pequefia) de purpura. Escriba la palabra
“proteina” en esa seccidn.

e Dibuje un circulo pequeiio en la seccién externa derecha del circulo y coloréela de
azul. Escriba la palabra “lacteos” en esa seccién.

Una vez que el plato estd completo, repita los nombres de cada grupo de alimentos.

Distribuya un crayén a cada alumno vy soliciteles que piensen en un alimento o una

bebida que les guste. Como clase, traten de identificar donde se colocaria el alimento

en MiPlato. Una vez que lleguen a la respuesta correcta, invite a cada alumno a dibujar

una imagen de su alimento o bebida en el plato.

A continuacioén, informe a los alumnos que usaran el plato gigante para un juego

divertido.

Reparta a cada alumno una de las tarjetas indice con una imagen de un alimento.

Uno ala vez, solicite a cada alumno que diga el nombre del alimento que esta en su

tarjeta. Luego, deje que los alumnos coloquen sus tarjetas indice en la parte de MiPlato

donde creen que van. Si necesitan ayuda, pueden pedirla. Cuando finalicen, pregunte a

los demas alumnos si estan de acuerdo o no con la ubicacién y por qué. Nota: Algunos

alimentos (como la pizza) pueden pertenecer a mds de un grupo.

Dé a cada alumno varias oportunidades para jugar.

Por ultimo, cuelgue el plato en un lugar prominente de la sala. Cuando comen el

refrigerio o almuerzan cada dia, aliente a los alumnos a sefialar los diferentes grupos de

alimentos que estdn comienzo y a dar un gran aplauso los dias en que se mencionan

todos los grupos.

Modificaciones:
Esfuerzo adicional para los alumnos mas grandes

Permita que los alumnos mas grandes confeccionen sus propios platos personales que
pueden llevar al hogar para recordarles que deben consumir una dieta equilibrada de

diferentes alimentos en cada comida.

Haga un seguimiento de las comidas que se consumen en la clase durante el refrigerio y
el almuerzo. Luego, representen graficamente los alimentos por grupo de alimentos.

Disminucion del esfuerzo para los alumnos mas pequefios

Antes de la clase, corte las secciones de los diferentes grupos de alimentos para el plato
gigante y deje que los alumnos coloquen las piezas en el espacio adecuado del plato.

Alineacion con los estandares de la Asociacidon Nacional para la Educacion de Nifios
Pequeiios (National Association for the Education of Young Children, NAEYC)
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e 2.A.10 El programa de estudios orienta a los docentes para incorporar contenido,
conceptos y actividades que promueven el desarrollo social, emocional, fisico,
lingliistico y cognitivo, e integran areas de contenido clave que incluyen alfabetizacidn,
Matematica, Ciencia, Tecnologia, Expresion creativa y arte, Salud y seguridad y
Estudios sociales.

e 2.K.01 Alos nifios se les proporcionan diversas oportunidades y materiales que
fomentan practicas de buena salud, como servirse y alimentarse solos, descansar,
tener buena nutricidn, hacer ejercicio, lavarse las manos y cepillarse los dientes.

e 2.).06 Los nifios tienen muchas y variadas oportunidades abiertas y materiales para
expresarse de manera creativa a través del (d) arte bidimensional y tridimensional.

e 2.F.03 Los nifios tienen diversas oportunidades y materiales para categorizar en uno o
dos atributos, como forma, tamafio y color.

Continuar con el Equilibrio de la Energia en pre-kinder

i“Sé inteligente desde el principio” en casa!

No se espera que los nifios de edad preescolar comprendan el concepto de las calorias y la
forma en que el cuerpo utiliza la energia. Sin embargo, pueden comenzar a aprender
informacién fundamental que les ayudara a tomar decisiones saludables en cuanto a la dieta y
el ejercicio. Las lecciones de “Sé inteligente desde el principio” consisten en actividades
disefadas para introducir y reforzar esos conceptos, y le instamos a que integre el resto de las
actividades de “Mis decisiones yyo” y de “jInténtalo!” en su plan de estudios actual. Por medio
de estas actividades, los nifios aprenderan respecto a la energia que necesitan para trabajary
jugar; a tomar decisiones saludables en cuanto a lo que comen y beben de una variedad de
grupos de alimentos; y a moverse a lo largo del dia con actividades divertidas que mantendran
su corazén fuerte y sano.

A medida que los alumnos avancen en la escuela primaria, el plan de estudios “Decisiones
saludables, habitos saludables” de Juntos Contamos™ les ayudara a enfocarse en conceptos
mas rigurosos en relacion con la autoestima, la toma de decisiones, la nutricién saludabley la
actividad fisica regular.

JuntosContamos.com :‘_%_ @i Discovery

=)



http://es.togethercounts.com/en-la-escuela
http://es.togethercounts.com/en-la-escuela

juntoscontamos

OPCIONES SALUDABLES. HABITOS SALUDABLES.

Energiaen el hogar

Esta semana, su hijo aprendid sobre MiPlato. A continuacion, se incluye una imagen de MiPlato.
MiPlato constituye una forma simple de ayudarnos a recordar que debemos consumir
alimentos de diferentes grupos de alimentos todos los dias. Debemos comer frutas, vegetales,
granos, proteina y lacteos todos los dias. Consumir una dieta equilibrada de alimentos
diferentes puede ayudar a brindar a los nifios |a energia para aprender y jugar. También puede
ayudarlos a tener un estilo de vida activo y saludable.

Solicite a su hijo que le cuente lo que aprendié sobre cada grupo de alimentos. Luego, cuelgue
su propia version de MiPlato o la lista de los grupos de alimentos que se encuentran en su
refrigerador. Cada vez que su hijo coma un grupo de alimentos diferente, aliéntelo a hacer una
marca al lado del grupo adecuado. Al final de cada dia o semana, cuente las marcas y vea cuan
equilibrada es la dieta de su hijo o qué grupos de alimentos necesita consumir mas.
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