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

GUIA DE ORIENTACION
Nombre: Curso:2° Semana 04 al 08 de mayo

Objetivo clase 3: OA4 |dentificar y practicar, en forma guiada, conductas
protectoras y de autocuidado en relacién a: rutinas de higiene; actividades de
descanso, recreacion y actividad fisica; habitos de alimentacion; resguardo del
cuerpo y la intimidad; la entrega de informacion personal

Actividad:

e Paso 1: Debes observar y leer junto a tus padres o alguien de tu familia las
siguientes imagenes que te muestran la importancia de comer saludable.

e Paso 2: Debes crear una lista en tu cuaderno con los alimentos saludables que
debes comer a diario.

e Paso 3: Debes realizar un dibujo de algin alimento saludable que tu elijas.

Aprender o comer sano es importante
porgue:

iii NO OLVIDES LA

@ Nos permite tener un estilo de vida saludable desde IMPORTANCIA DE
pequerios y disminuye las probabiidades de adquiirir COMER SANO, PARA TU
enfermedades en nuestra. edod odutta. En este CUERPO!!!

punto, los habitos juegan un papel muy importante.

@ Nos enfermamos menos porgue nuestro cuerpo se
regulo. nakuralmente, nos deffiende mejor y nos da los
nutrientes necesarios paro protegernos.

© Lo obtencion de vitaminas y minerales nos permite

tener una Mejor concentracion, mejoray nuestro NO OLVIDES
estado de dnimo, previene el estrés y el deterioro TRABAJAR
cognitivo EN TU

CUADERNO

alimentacion.es

Haz ejercicio fisico
Dulces, holleria, caramelos, | casi todos los dias
pasteles, behidas 60 minutos
refrescantes, helados
Ocasionalmente

Carnes grasas, embutidos
Grasas ( Margarina, mantequilla)
Ocasionalmente

—~ Pescados y mariscos.
Carnes magras, Huevos

3-4 Raciones semana

Legumbres
2 - 4 Raciones semana

Frutos secos
3 - 7 Raciones semana

Lacteos
2 - 4 Raciones al dia

Aceite de oliva
- (Cocinar y alifar)
3 - 6 Raciones diarias

Frutas
> 3 raciones dia

Vegetales ,
(al menos 1 ensalada)
> raciones 2 dia

Arroz, pasta, pan, |
patata, etc.

(Mejor integrales)

4 - 6 Raciones dia

Agua
6 - 8 vasos dia



