Colegio Republica Argentina EQUIPO DE ORIENTACION
O’Carrol #850- Fono 72- 2230332
Rancagua

GUIA DE ORIENTACION
Nombre: Cursos 1° Semana 04 al 08 de mayo

Objetivo Clase: OA4 Identificar y practicar, en forma guiada, conductas protectoras
y de autocuidado en relacion a:rutinas de higiene; actividades de descanso,
recreacion y actividad fisica; habitos de alimentacion; resguardo del cuerpo y la
intimidad; la entrega de informacién personal.

Actividad:

e Paso 1: Pidele a tus padres o alguien de tu familia que lea junto a ti los mensajes que estan
encerrados en los cuadrados sobre la alimentacién.

e Paso 2: Dibuja y pinta en tu cuaderno los alimentos que son saludables.

10 consejos para una alimentacién
;Que es una alimentacion saludable? sana y equilibrada en la infancia.

Es la que contiene una variedad de alimentos. Su Comer es dertido, qu disfruten de ese momento
consumo debe ser en cantidades suficientes que le Lo voriedod es lo bose de uno buena almentocién
permitan a cada miembro de la familia cubrir, a diario, - Los frufas o los verduras, deben esfor presenfes e fodos
sus necesidades de energia y nutrientes para e conlcs

mantenerse activos y saludables. o Reduce ¢ consumo de carne (sobre fodo mayraly de sa

« El agua fambién forma parfe de su alimentocién
Aumenta e consumo de pescado, fonto blarco como ozl
« No usar o comida como castige o como premio
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Realizar enfre S y b comidas ol dia, evitando el picofeo

Reduce o elimina los alimentos preparades o precocinados

Involucra o fus hjos n lo compra y en la cocine

Ahora que sabes un poco mas

de alimentacidn saludable, i TE

INVITO HACER ESTA ACTIVIDAD!

e Recuerda que no debes imprimir
las guias, trabaja en tu cuaderno.




