4 claves para una
alimentacion saludable




Mi escuela
saludable

Es una iniciativa de la Direccidon General de Desarrollo Saludable,
dependiente de la Vicejefatura del Gobierno de la Ciudad, en
articulacién con el Ministerio de Educacién.

Actualmente participan del programa mas de 550 escuelas de gestion
estatal de nivel inicial y primario. Toda la comunidad educativa de

las instituciones estd invitada a participar de las actividades del
programa.

Promover habitos saludables en la comunidad educativa fomentando
y colaborando en la formacién de entornos mas saludables.

Trabajamos junto con las familias, docentes y estudiantes para
transformar el ambiente escolar y promover cambios saludables.
Para esto, realizamos distintas actividades como:

* Talleres de educacién alimentaria nutricional.

* Entrega de material educativo.

» Actividades con movimiento en los recreos.

ENCONTRA LAS EDICIONES ANTERIORES EN:

http://www.buenosaires.gob.ar/vicejefatura/desarrollosaludable/mi-escuela-saludable

i) Buenos Aires Ciudad basaludable@buenosaires.gob.ar




Del campo... ia nuestra mesa!
Y al comprar, éa qué debemos estar atentos?
Preparados, listos, ia cocinar!

Todos a la mesa
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Del campo...
ia huestra mesa!

Sofi y su papa fueron juntos una tarde al campo. Sofi estaba
encantada con todo lo que veia y mientras observaba le
surgié una duda...

GONOGER

Mira pap3, icuantas
verduras coloridas!
éSeran las mismas

que comemos todos
los dias en casa?

iClaro, Sofi!
Aca se plantan y se
cosechan, y después
son distribuidas hacia
distintos lugares.
iDescubramos como
llegan a nuestro
plato!



Para tener una alimentacion
saludable, existen 4 claves:
Conocer el origen de los
alimentos que consumimos,
comprar responsablemente,
cocinar nuestra comida y comer
junto a nuestros seres queridos.

éSabias que en nuestro pais se
producen muchos alimentos?

En cada provincia se obtienen
distintos productos dependiendo
del suelo y el clima.

Tucuman
Limdn
Litoral
Mendoza Naranja
Uva

Rio Negro
Manzana

Santa Cruz
Cereza

Lc.>s alimentos tienen
diferentes origenes,
Se producen lejos de
las ciudades y son
trasladados hasta los
lugares donde hacemos
las compras,




Y al comprar,
ca qué debemos
estar atentos?

Sofi y su mama visitaron la feria del barrio para hacer las
compras. Entre tantos alimentos, ¢podran elegir exactamente
lo que necesitan?

0L PRAL

iQué bueno que Si, Sofi, éviste cuantas
la feria trae los cosas hay? Por eso en casa
alimentos cerca revisamos qué alimentos
de casa! iCuantos tenemos y armamos la
productos diferentes! lista de compras. De esta
manera nos aseguramos
de llevar sdlo lo que
necesitamos, asi nada
se echa a perder y
aprovechamos todo.
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Atencidn a la organizacion

La organizacion es fundamental

para un?c\ alimentacion saludable, Todos los productos envasados
y organizar las compras es clave. traen informacién muy importante
Se puede armar un menu en para saber qué vamos a consumir.
familia con las comidas de toda

la semana, y una lista de compras

con los alimentos necesarios para O
elaborarlas. Un tip antes de ir a
comprar: revisar qué alimentos
hay en casa para no comprar de
mas y por qué no, para pensar
nuevas formas de combinar

los ingredientes que utilizamos
siempre.

VTO. 21/01/21

Comprar sélo lo
necesario.

Comer primero lo
gue esta por vencer.

Reutilizar las
sobras de la comida
anterior.




Preparados,
listos, ia cocinar!

GOCINAR

Por la noche Sofi y su papa empiezan juntos a preparar
la cena, aprovechando los alimentos que compraron mas
temprano en la feria...

Papa, yo quiero Si, Sofi, por supuesto,
cocinar con vos. podemos cocinar
éTe puedo ayudar? juntos. Podés
¢Hoy qué vamos a ayudarme a lavar
preparar? todas las verduras
y pisar los tomates
para preparar una
rica salsa casera.




iMuchos beneficios!

La comida casera nos permite
elegir los alimentos con los que
vamos a preparar nuestros platos,
pudiendo seleccionar opciones
saludables y alimentos frescos

y naturales. Ademas, al cocinar
juntos compartimos tiempo en
familia y asi generamos habitos
saludables.

ultraprocesados?

Son productos que contienen
pocos o ningun alimento natural
y por lo general vienen listos
para consumir. Suelen contener
gran cantidad de azucar, sal y
grasas, que no son buenos para el
cuerpo. iMejor evitar su consumo!

Algunos de ellos son:




Todos
ala mesa

Después de un largo dia, la 1QUE rico todo lo
familia se sienta alrededor que prepararon!
de la mesa y disfruta del
momento de encuentro...
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Mantener la higiene

iQué importante es lavarse

las manos antes de cocinar y
comer! La higiene ayuda a evitar
enfermedades.

Si, es que Sofi es una
cocinera excelente,
hacemos un gran equipo.
iY ademas cumplimos el
desafio de preparar una
comida casera saludable!

Comidas en compaiiia

Las comidas son buenos
momentos para disfrutar juntos,
contar lo que cada uno hizo en

el dia y charlar de temas que les
interesen, preocupen o diviertan.
Por eso es tan importante comer
acompanados al menos una vez al
dia, con amigos, amigas o familia.
Ademas, son oportunidades para
compartir afecto, historias, gustos
y costumbres.

iEs cierto papa! Mafiana

les voy a contar a todos
mis amigos y amigas.
Me encanta cocinar,

quiero ayudarte otra vez.

* Comer tranquilos
y con el tiempo
suficiente.

* Masticar lentamente.

¢ Respetar los horarios
de cada comida.

* iApagar celulares y
televisores mientras
comemos!




PARA HACER EN EL AULA

o A mirar bien

Ahora que aprendieron a observar y elegir los alimentos,
épodran descubrir las 5 diferencias entre estos dos productos?
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Para 1° a 3° grado

iQué bueno es cocinar en familia! éCudl es la receta familiar
favorita que preparan juntos? Enuncienla reemplazando algunas
palabras por imagenes, como muestra el ejemplo. Luego, llévenla a
la escuela para compartirla con sus compafiieros y compaferas.

Exprimir 3 vyl 4 ' de ‘ ;

Pasar por d y = un poco de ‘ y #.

Opcional: se le puede agregar en la (' menta o jengibre.

DESAFIO SALUDABLE




PARA HACER EN EL AULA

Frutas y verduras viajeras

En este laberinto hay seis alimentos que quieren llegar hasta

su plato pero solo uno lo lograra, écual sera? Recuerden que

deben pasar por las distintas etapas que ya conocen antes de
llegar a su destino.
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PARA HACER EN FAMILIA

Comidas de estacion

En cada estacion, la tierra ofrece distintas frutas y verduras que
nos dan su mejor aporte nutricional. Debajo encontraran algunos
ejemplos tipicos del invierno, écudles conocen? En familia, elijan
uno y anoten de qué forma les gusta prepararlo o comerlo. iLIévenlo
a la escuela para contarselo a sus companeros y compafieras!

g .

PUERRO REPOLLO BROCOLI

ARVEJAS CHAMPIGNON ESPINACA POMELO




Saber elegir lo saludable

Juli fue de compras con su papa. Al mirar los alimentos, se puso
a pensar cuales de ellos son saludables y cudles no. Y ustedes,
épodran ayudarla a definirlo? éCuales piensan que son
ultraprocesados? éPor qué? iMarquen sus respuestas y luego
debatanlo en el aula!

i

2
POROTOS YERBA GALLETITAS
¢Es ultraprocesado? ¢Es ultraprocesado? ¢Es ultraprocesado?
Si No Si No Si No
[ |

GASEOSA ARVEJAS HELADO
¢Es ultraprocesado? ¢Es ultraprocesado? ¢Es ultraprocesado?
Si No Si No Si No
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PARA HACER EN FAMILIA

Expertos lectores de etiquetas

Cuando elegimos un alimento, es conveniente leer la informacion
que viene en el envase para conocer todos sus detalles. Busquen
en casa un alimento envasado. Mirenlo detalladamente y
completen la siguiente ficha. Luego, pongan en comun lo que
anotaron con sus compaferos y companeras.

PRODUCTO: INGREDIENTES:

INFORMACION NUTRICIONAL: VENCIMIENTO:

DESAFIO SALUDABLE




PARA HACER EN EL AULA

iHecho en Argentina!

é¢Sabian que nuestro pais es un gran productor de alimentos? Les
proponemos que analicen los que componen su almuerzo: anoten
debajo todos los detalles que descubran sobre sus origenes y el
camino que recorren hasta llegar al lugar de compra.
Y luego, ia presentarlos en el aula!

L IR 4 L RN
Ben® M men( del dia QIR R

Ingrediente: Ingrediente:

Origen: Origen:
Ingrediente: Ingrediente:
Origen: Origen:
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PARA HACER EN FAMILIA

Todos a pensar

Pongan a prueba lo que aprendieron acerca de la organizacidon
de las compras y completen este crucigrama para descubrir la
palabra central. iA pensar en familia!

Para realizar una buena ..... es
necesario planificar el menu semanal y
preparar una lista de productos.

Al momento de elegir, optemos por .....

saludables y nutritivos.

Producto con poco o ningun alimento
natural.

Los productos procesados, a
diferencia de los frescos, vienen
dentro de un ...

Aprovechemos lo comprado para ...
en casa. iEs mas rico!

10.

Lugar donde comprar alimentos. Suele
encontrarse en plazas de cada barrio.
Espacio que contiene informacion
muy importante en los alimentos
envasados.

.....el origen de los alimentos nos
ayuda a elegir mejor.

Las frutas y verduras de ..... son las
mas ricas, frescas y econémicas.

Para evitar el desperdicio, es
fundamental ..... primero lo que esta
por vencer.
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Una alimentacién saludable es aquella que aporta alimentos
seguros, nutritivos y culturalmente aceptados, necesarios
para crecer y desarrollarse, mantener y conservar la salud y
evitar enfermedades.

Para lograr una alimentacién mas consciente y contribuir a
cuidar el ambiente, estas 4 claves (#LasCuatroCO) nos sirven
como guia.




* Es importante conocer el
origen de los alimentos, el
recorrido que hicieron hasta
llegar a la mesa, cdmo se
producen, qué propiedades
nutricionales poseen, su esta-
cionalidad, etc.

« El conocer ayuda a elegir
mejor los alimentos y cuidar el
medio ambiente.

¢ La comida casera contribuye a
una alimentacion mas saluda-
ble y sirve como espacio de
encuentro familiar.

* Se reduce el consumo de ali-
mentos ultraprocesados.

¢ Se comparten recetas y
habitos alimentarios, y genera
habitos saludables.

CURIEREL

e Para realizar una compra mas

eficiente es conveniente plani-
ficar el menud semanal.

No olvidar aprovechar las fru-
tas y verduras de estacion.

Hacer una lista de compras
teniendo en cuenta qué hay en
casa para no comprar de mas
y evitar el desperdicio.

La comida en familia consti-
tuye un espacio en el cual se
transmite a los hijos/as los
habitos alimentarios e identi-
dad cultural.

Se transmiten y mantienen
tradiciones familiares.

Es fundamental comer reuni-
dos al menos una vez al dia.

Potencia tus buenos habitos: conociendo, comprando,

cocinando y comiendo... en forma consciente.




oo /BASaludable buenosaires.gob.ar

Actividades
BRATULTAS para

DIVERT.RSE
*Ciudad

iMEJOR CASERO! JUEGOTECAS

0)
ok

CLASES DE COCINA PARA TODA LA FAMILIA TODOS LOS DOMINGOS DE 14 A 18 HS

iSumate a las clases de cocina saludable en todas las Actividades para chicos y chicas de 2 a 12 afios para
Estaciones Saludables y mercados! que jueguen, compartan y se diviertan en los parques
de la Ciudad.

MANOS A LA TIERRA PURO MOVIMIENTO
TALLERES DE HUERTAS PARA GRANDES Y CHICOS {QUERES HACER DEPORTE AL AIRE LIBRE?
Talleres de agricultura urbana para armar Acercate a una Estacién Saludable fija.

tu propia huerta. B
iTe prestamos pelotas (futbol, rugby, vdley),

Parque Los Andes, Parque Centenario, Parque Patricios, paletas y pelota de ping pong, mat de yoga,
Parque Chacabuco, Parque Saavedra y Rosedal. arcos, redes y equipo de tejo, etc!

En las Estaciones Saludables de:
Parque Patricios, Parque Saavedra y
Parque Centenario te brindamos todo el
mobiliario y los juegos necesarios para que
te diviertas. Para nifios y nifias de 2 a 12 aiios.

Reserva tu lugar enviando un correo a:
cumplesaludable@buenosaires.gob.ar

(QUERES CONOCER MAS PROPUESTAS?
f ¥ © /BASaludable /desarrollosaludable




0 @/BACapitalGastronémica

buenosaires.gob.ar/desarrollogastronomico

Mapa Buenos Aires #BACapitalGastrondmica
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Mercados

9) Plaza Rubén Dario
Auv. Del Libertador y Dr. Luis Agote

13) Parque Patricios
Patagones y Monteagudo

17) Parque Centenario
Antonio Machado y Leopoldo Marechal

19) Parque Chacabuco
Emilio Mitre y Av. Asamblea

22) Parque Indoamericano
Av. Castafares y Av. Escalada

Patios Estaciones
Gastronémicos Saludables

25) Parque Avellaneda
Av. Lacarra y Av. Bilbao

32) Parque Saavedra
Av. Garcia del Rio y Av. Melian

38) Lago de Palermo
Andrés Bello casi esq. Ernesto Tornquist

39) Rosedal

Iraola y Av. Sarmiento

https://www.buenos

aires.gob.ar/vicejefatura/
desarrollosaludable/
estaciones-saludables

40) Parque Los Andes

Av. Dorrego y Av. Corrientes



Mi escuela Estaciones
saludable saludables

Direccion General de Desarrollo Saludable
Subsecretaria de Bienestar Ciudadano
Vicejefatura de Gobierno

basaludable@buenosaires.gob.ar
buenosaires.gob.ar/desarrollosaludable

©®®® /BAsaludable

#BASaludable

Q ¢EN DONDE? En las Estaciones Saludables fijas.
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Buenos Aires Ciudad Vamos Buenos Aires



