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BIENVENIDA
Estimada directora, estimado director:

Todos sabemos que la alimentacion tiene grandes re-
percusiones en el desarrollo académico y emocional
de los estudiantes, y que una ingestion adecuada de
verduras y frutas permite a cada nifio y nifia contar con
mejores condiciones para aprender y desarrollar su
potencial fisico, mental y social. La contribucién de la
escuela, en ese sentido, puede ser determinante en el
futuro de los alumnos, como lo senala el Acuerdo Na-
cional para la Salud Alimentaria (ANSA) suscrito, entre
otras entidades, por la Secretaria de Agricultura, Gana-
deria, Desarrollo Rural, Pesca y Alimentacién (SAGARPA),
la Secretaria de Educacién Publica (SEP) y la Secretaria
de Salud (SS) (SS, 2010).

e

Por eso, una escuela que se asume como promotora
del consumo de verduras y frutas requiere la colabora-
cion de todos los adultos que conforman su comuni-
dad: de las familias, para asegurar que los estudiantes
desayunen en casa y que lleven verduras y frutas en su
refrigerio; de los maestros, para aportar informacion re-
levante dentro del aula e incluir actividades de alimen-




—

tacién en su quehacer cotidiano; de los expendedores de Aqui se exponen sus propdsitos y su desarrollo para
alimentos, para tener disponibles verduras y frutas en la orientar las que decidan hacer en su escuela; asimismo,
cooperativa o tienda escolar, y del director paraimpulsar se presentan los resultados, pues es importante saber
y coordinar la colaboracién de todos. Esta seleccion de que son actividades probadas y exitosas. La voz princi-
actividades es un apoyo a la Guia para directores y directo- pal es la de los docentes que, con ayuda de la comuni-
ras, que forma parte de este conjunto de materiales. dad y en especial
de los directores,
han ejecutado
estas actividades
para promover el
consumo de ver-
duras y frutas.

El trabajo con
los alumnos no es
menor; hay que

Las actividades de este catdlogo son un ejemplo del tener en cuenta
trabajo que se realiza en algunas escuelas del pais.’ que ellos son los

destinatarios prin-
! Actividades recopiladas de los Catalogos MAYME 1y 2 (Mejores Actividades y Materiales Educativos) cip ales de la labor
de Juego y comida dan salud a tu vida. Programa Educativo en Alimentacion y Actividad Fisica para
Escuelas Primarias. Disponible en www.juegoycomida.mx que se realizaen la
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comunidad. Son los participes de la mayoria de las ac-
tividades que aqui se presentan, ya sea en el salén de
clases con el maestro o en casa con la familia. Quizas
valga la pena pensar de qué otras maneras los alumnos
pueden influir en estas acciones de modo que sean no
solo consumidores de verduras y frutas, sino también
sus promotores.

Esperamos que en este catdlogo encuentre alter-
nativas que pueda probar con el apoyo de los miem-
bros de su comunidad escolar. Se trata de opciones que
puede realizar, ajustar, o utilizar como apoyo para que
su escuela genere las propias. Puede fotocopiar este
texto y distribuirlo en su comunidad, o bien reprodu-
cir secciones y repartirlas a los miembros de su escuela.
Recuerde que puede generar otras actividades, y que
todo depende de la creatividad y del espiritu de cola-
boracién que logre despertar en su escuela. Asi que...

iBuen trabajo!
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su propia alimentacién, por su salud, y para servir como
ejemplo del consumo de verduras y frutas frente a sus
alumnos. También se ofrecen actividades que se pue-
ACTIVIDADES CON DOCENTES den trabajar al interior de las aulas con los alumnos, asi

como algunas otras con los padres de familia.

La principal caracteristica de las actividades que se in-
cluyen en esta seccidn es que los responsables de su
realizacion son los docentes. En primer lugar, se presen-
tan actividades que ellos pueden efectuar para mejorar

Vale la pena destacar que, en este ambito, los alum-
nos tienen un papel protagénico, ya que ellos llevan a
cabo las actividades y el trabajo en el aula, y que el do-
cente es el promotor.




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad UNBUEN EJEMPLO VALE MAS QUE MIL PALABRAS

[ )

Propésitos

W

Descripcién

B

Resultados

-

Que los alumnos conozcan y prueben una
mayor variedad de verduras y frutas.

AN

4 [ N
Al principio del ciclo escolar, decidr llevar
verduras y frutas al saldn para mi refrigerio.
(apté el interés de mis alumnos, quienes
se acercaban para oler y prequntar a qué
sabia. En varias ocasiones les di a probar,
e incluso me quedé sin él, pues muchos
no habian consumido estos alimentos, en
su mayoria verduras y frutas. Al ver que
tenian mucho interés, establecimos que
al menos dos dias a la semana traerian
alqo de verdura y fruta para compartir en
el recreo,

/

~

Los alumnos consumen més verdura y fru-
ta que antes, y se animan a probar nuevos
alimentos,




ACTIVIDADES CON DOCENTES

Actividad REFRIGERIO SALUDABLE DE MAESTROS

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Promover el consumo de verduras y frutas
en el refrigerio de los maestros.

a N

A partir del inicio del programa se solicit
a la persona que trae el refrigerio para los
maestros que incluyera en él verduras y fru-
tas, para lograr una congruencia entre lo que
se ensefia y lo que se pide a los alumnos con
el ejemplo de los maestros.

a N

Los maestros consumen un refrigerio re-
comendable y estin mds conscientes de
lo que comen y del ejemplo que dan a sus
alumnos.




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad PLATICA DE GRUPOS DE ALIMENTOS A FAMILIARES

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

Resultados

[ ]

a N

Informar a los padres de familia sobre la
alimentacién correcta. Promover en los
alumnos el consumo de verduras y frutas.

a N

En una reunion con padres de familia, los
invité a que conocieran la importancia de
consumir los tres grupos de alimentos de
El Plato del Bien Comer, y de combinarlos
para poder mantenemos sanos. Después
les solicité su apoyo para que cada nifio
trajera una verdura y una fruta diferente y
preparar una ensalada de frutas y otra de
verduras para dequstar en el aula.

-

\

~

Hubo una buena participacién por parte de
los padres de familia. En la sesion, los nifios
conocieron la gran variedad de verduras y
frutas que hay, y ademds tuvieron la opor-
tunidad de oler, tocar y ver sus diferentes
colores y texturas.




ACTIVIDADES CON DOCENTES

Actividad FRASES SALUDABLES PARA TODA LA COMUNIDAD ESCOLAR

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Fomentar en la comunidad escolar habitos
de higiene personal y de una alimentacién
correcta.

a N

(ada semana elaboro un cartel con una fra-
se 0 mensaje sobre higiene o alimentacidn,
el cual se coloca en un lugar visible para
toda la comunidad escolar (nifios, padres y
maestros), a fin de que se ponga en prac-
tica durante ese lapso. Para ello, todos los
nifios escriben la frase en su cuadero de
trabajo y tareas escolares. Posteriormente,
en el homenaje de la semana siguiente, se
premia al grupo que haya cumplido con
esa frase.

a N

Los nifios se motivan mucho al poner en
préctica la frase semanal. Se han observa-
do cambios significativos en los habitos de
alimentacién.

\_ /




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad iHOY CONOCIi UNA NUEVA VERDURA!

[ )

Propésitos

W

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Que los nifios prueben verduras y frutas
diferentes de las que ya conocen.

4 [ N
Antes de iniciar la actividad, expliqué a
los nifios que existe una gran variedad de
verduras y frutas, en nuestra region, que a
veces no consumimos o conocemos. Por
es0, decidi llevar una vez a la semana una
verdura o fruta que casi no consumen. En
esa semana traje un betabel entero crudoy
otro cocido y cortado. Durante la actividad,
pedia los nifios que describieran el betabel
crudo y que lo dibujaran. Posteriormente,
cada uno vio, oli6, tocd y probé el betabel

ya cocido.

\_ /

~

Se fomenta el consumo de verduras y fru-
tas enla comunidad escolar. A los nifios les
qust mucho esta actividad.




ACTIVIDADES CON DOCENTES

Actividad TRIPTICOS INFORMATIVOS DISTRIBUIDOS EN LA COLONIA

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Promover la alimentacidn saludable entre
la comunidad escolar y sus alrededores,
animando la reflexion sobre los beneficios
que trae consumir verduras y frutas.

a N

De manera individual, los nifios diseriaron
un triptico sobre [a alimentacion saludable,
el consumo de verduras y frutas, as como
sus beneficios. Después del disefio, escogi-
mos los mejores para fotocopiarlos y distri-
buirlos en la comunidad escolar o colonia.
Realizamos esta actividad un sabado e
invitamos a alqunos padres de familia para
hacer el recorrido planeado y ast ayudar a
repartir los tripticos.

a N

A los nifios les qustd mucho hacer su
triptico con lo que han aprendido sobre
alimentacidn saludable y por qué es im-
portante que ellos la sigan en casa y en la
escuela. Estaban muy motivados porque
alqunos de ellos se iban a distribuir entre
sus vecinos. Hubo buena participacion de
los padres de familia que apoyaron esta
actividad realizada en sabado.

\_ /

\




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad OBRAS DE TEATRO PROMOTORAS DE VERDURAS Y FRUTAS

-

Propésitos w

-

Resultados W

a N

Promover el consumo de verduras y frutas
en la comunidad escolar a través de una
obra de teatro, para que los nifios identi-
fiquen cuando comen verduras y frutas y
por qué es bueno que lo hagan, asi como
compartir con los dems su experiencia al
hacerlo.

F Descripcién w
4 N/

Organicé a los alumnos en seis equipos para
la realizacin de obras de teatro relaciona-
das con el consumo de verduras y frutas.
Los nifios elaboraron su propio quion, titeres
y escenografia. Con ayuda de los padres de
familia se realiz6 un teatrino. Cada equipo
hizo la presentacion de su obra y, al finalizar,
todos degustamos un coctel de frutas. Los
titulos de las obras fueron los siuientes: 'l
Plato del Bien Comer”, “El ratén que no sabe
alimentarse’, “Coctel de verduras y frutas’,
“Hl nifio tragdn’, "Las verduras y las frutas y

. Hlprincipe que jamds tenfaenergia”. )

~

Los alumnos adquirieron conocimientos y
habilidades al desarrollar un quion teatral
y lograron sistematizar sus conocimientos.
La obra se hizo significativa y funcional
para los alumnos. La actividad logrG el
propdsito de promover el consumo de
verduras y frutas. Los maestros y padres de
familia participaron como jueces para elegir
la ganadora, que fue presentada a la comu-
nidad escolar durante un homenaje.

\_ /




Actividad

ACTIVIDADES CON DOCENTES

FORMATO DE REGISTRO DE CONSUMO DE FRUTAS

[ 1

Propésitos

Resultados

a N

Que los alumnos coman y disfruten las
frutas como parte muy importante de
su alimentacion; también que registren
diariamente su consumo, analicen sus re-
sultados y compartan sus experiencias, asf
como que saquen conclusiones con esta
informacion.

Descripcién
/

Durante enero y febrero, los nifios trajeron
una fruta al salon y, antes de empezar las
actividades académicas, la disfrutaron
oliéndola, tocandola y saboreandola. lban
registrando esto en un formato y, al térmi-
no de la semana y mes, anotaban cudntas
y cudles frutas habian comido. Asimismo,
se dieron a la tarea de investigar con sus
familiares las vitaminas y los beneficios
que aportan algunas de ellas.

\

2
N

\

[ D
N

Los resultados fueron positivos: hubo ma-
yor concientizacion en los nifios y familia-
res sobre la importancia de comer frutas
diariamente. Se observd mejor atencion y
rendimiento en las actividades académi-
cas. Los familiares respondieron favorable-
mente apoyando a sus hijos a que llevaran
una fruta todos los dias. Elaboraron los
registros de acuerdo con sus posibilidades
y se disefio un formato especial para hacer
los proximos.

/




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad FRUTERO PARA MI HOGAR

7

Propésitos

(

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Promover el consumo de verduras y frutas
en el hogar.

a N

(ada nifio elabor6 un frutero para obse-
quiar a sus mamds en el festival del 10 de
mayo, utilizando papel periodico, un globo

a N

Los familiares comentaron queles sorpren-
dieron las manualidades que les regalaron
sus hijos y, sobre todo, que es una forma
de fomentar que siempre haya una fruta

y pintura para adornarlo. 0 una verdura en ese frutero, lista para
consumir.
AN AN




ACTIVIDADES CON DOCENTES

Actividad INVESTIGANDO SOBRE FRUTAS

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Incrementar el consumo de frutas en los
alumnos.

4 N
Para el desarrollo de la sesion solicité a los
nifios que llevaran diversas frutas a la clase.
Estaactividad se relaciond conla asignatura
de Ciencias Naturales al pedirles que hicie-
ran una investigacion de sus propiedades.
(ada nifio comentd su informacion frente
al grupo, dando a conocer la descripcién
de la fruta, mostrandola en un dibujo y
de manera real. Posteriormente, cada uno
compartio y consumid la fruta que lleve,

a N

L actividad les qusté mucho a los nifios y
se promovid el consumo de frutas.

\_ /




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

PLANEACION DE UN MENU CON ALIMENTOS REALES
DE EL PLATO DEL BIEN COMER

Actividad

[ D

Propésitos

Resultados

[ D

a N

Que los nifios planeen mentis combinados
y variados para su campamento y manipu-
len, dequsten y compartan alimentos con
Sus comparieros.

Descripcién
/

Se solicitd a los alumnos que trajeran dis-
tintos alimentos. Se repaso el tema de £/
Plato del Bien Comer, la importancia de la
combinacién y la variacién. En una mesa se
puso un plato con cartulinas de colores. Cada
alumno colocd su alimento en el grupo que
correspondia, y entre todos hicieron un menii
especial para su campamento, la siquiente
semana; incluyd desayuno, comida y cena.
Después evaluaron si el ment fue completo,
variado y combinado. Se hizo hincapié en que
los nifios manipularan, olieran y dequstaran

2
N

~

|2 actividad resulté muy enriquecedora, los
alumnos estaban muy interesados e invita-
ron a compafieros de otros salones a que
vieran la mesa con £/ Plato del Bien Comer
que habian elaborado.

@s alimentos que habian traido. )




ACTIVIDADES CON DOCENTES

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Que los alumnos consuman més fruta du-
rante [a jornada escolar.

a N

Desde el principio del ciclo escolar, llevé
un frutero al salon de clase. Sugerf a los
alumnos que llevaran alquna fruta y la
colocaran en 6l para compartirla con sus
comparieros. No indiqué cual, pues asf ha-
bria variedad.

a N

Al principio, casi nadie llevaba frutas; des-
pués, poco a poco, los nifios empezaron a
traer mds fruta, la cual comparten qusto-
505 con todos sus comparieros.




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad  ADIVINA QUE ESTAS PROBANDO

—

Propésitos w

—

Resultados W

a N

Que los nifios reconozcan la variedad de
verduras y frutas que existe en su localidad.

F Descripcién w
4 N/

Con el apoyo de los padres de familia, los
nifios llevaron al saldn- diversas verduras y
frutas de su localidad. Se formaron por pa-
rejas, y se colocaron cuatro sillas al frente,
para un nifio de cada equipo. Su pareja
le daba a probar una verdura o fruta y 6|,
que estaba sentado con los ojos vendados,
tenia que adivinar cudl era. Luego, se invir-
tieron los papeles, y ganaba el equipo en
el que ambos adivinaban lo probado. Re-
conodieron y platicaron i ellos la comian
¥, sino, por qué. Se puede hacer el reto de

@robarla preparada de diferentes formas. )

~

Los nifios expresaron que les qustd mucho
la actividad y que habian probado nuevas
verduras y frutas. Antes decian que no les
qustaba alquna de ellas, y ahora s las con-
sumen y les qusta. Una madre de familia
ayudo de forma entusiasta durante la ac-
tividad.




Actividad

ACTIVIDADES CON DOCENTES

DE LAS VERDURAS Y FRUTAS

MASCARAS Y DISFRACES PARA CONOCER LOS BENEFICIOS

( Propésitos

B

( Descripcién

B

( Resultados

Que los nifios reconozcan los beneficios
que nos proporcionan las verduras y frutas
de acuerdo con su color. Asimismo, au-
mentar el consumo de estos alimentos.

B
N/

~
Pedra los alumnos que investigaran acerca

de la diversidad local de verduras y frutas,
asi como de sus propiedades, de acuerdo
con su color. Luego comentamos sobre los
beneficios que estas nos proporcionan, y
se hicieron mascaras y disfraces, de acuer-
do con la verdura o fruta que cada quien
eligic. Se invitd a los maestros y familiares
dela comunidad escolar para que conocie-
ran sus beneficios, y para que saborearan,
de una canasta que habia en el salon de
clase, los alimentos reunidos.

\_ /

~

Las méscaras y los disfraces se utilizaron
en un homenaje en el que se expusieron
los beneficios de acuerdo con el color de
las verduras y frutas. Los alumnos estuvie-
ron muy emocionados y satisfechos por su
participacion.




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad MANDILES CON VERDURAS Y FRUTAS

[ D

Propésitos

Resultados

-

Que los alumnos conozcan la técnica de
pintura textil y su aplicacion en diversos
materiales. Promover el consumo de ver-
duras y frutas a través de su creatividad en
la decoracion de mandiles.

~

Descripcién
/

Se relaciond la clase de Educacion Artisti-
ca con el consumo de verduras y frutas; las
maestras decidimos que los alumnos hicie-
ran su mandil con motivos de verduras y
frutas, y que aplicaran la técnica de pintura
textil, utilizando colores basicos para ob-
tener una gama de colores diversos. Los
familiares ayudaron a  confeccionarlos;
los nifios los dibujaron y pintaron con las
verduras y frutas de su preferencia, que
llevaron a la clase para poder observarlas.
Al finalizar obtuvieron su mandil y consu-

Qnieron su verdura o fruta.

2
N

[ D
N

Los alumnos lograron la obtencion de los
colores, reafirmaron que hay variedad de
verduras y frutas, y que se agrupan por
color para enriquecer nuestros platillos.
Asimismo, quedaron satisfechos con la
elaboracidn de su mandil, lo hicieron con
entusiasmo y dedicacién. Esta idea se
generalizd a otros grupos que también
hicieron sus mandiles con técnicas diferen-
tes. Los mandiles se podran utilizar para la
preparacion de verduras y frutas en casa.

/

\_ /




Actividad

ACTIVIDADES CON DOCENTES

iHAY TAMALES! CON VERDURAS

W

( Descripcién

B

( Resultados

Que los alumnos disefien comidas combi-
nadas, preparadas higiénicamente, y que
reconozcan que es adecuado el consumo
de verduras, frutas y aqua simple con plati-
llos tradicionales mexicanos,

a N

Buscamos a una persona que preparara los
tamales de masa con verdura y pollo para
mostrar a los alumnos que podemos tener
variedad de presentacidn en los alimentos
y con un sabor agradable. Los nifios partici-
paron en la elaboracion de los tamales, que
son tradicionales en esta comunidad, y los
consumieron acompaiados de agua simple
potable en una convivencia.

\

~

Con esta actividad, los alumnos identifi-
caron y reconocieron que las verduras se
pueden combinar y adaptar a diferentes
platillos tradicionales y que son sabrosos.
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Actividad CALENDARIO DE CONSUMO DE VERDURAS Y FRUTAS

7

Propésitos

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

~

Descubrir si el maestro y sus alumnos son
consumidores de verduras y frutas, si se
convierten en mejores consumidores con
el paso del tiempo y qué tan capaces son
de lograrlo.

a N

Los nifios pegan al frente del salon una
cartulina con el calendario del mes y cada
dia dividido en tres (las tres comidas prin-
cipales del dia). A cada uno se le asigna un
color o simbolo y, a lo largo de la semana,
se marcard alos alumnos que comieron tres
verduras y frutas o mds, el dia anterior. I
nifio que junte mas marcas en el mes ten-
drd un premio.

\

~

Se comprueba que los nifios son capaces
de percibir su consumo de verduras y fru-
tas. Lo ven todos los dias y como maestro
seles puede recordar hacerlo; esto estimu-
la suinterés en consumir estos alimentos.




( Propésitos W

( Descripcién w

ACTIVIDADES CON DOCENTES
==

& MAS OPCIONES

( Resultados W







ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA

La comunidad escolar puede ser participe de las accio-
nes para promover el consumo de verduras y frutas.
Sumar esfuerzos entre director, docentes y familiares
puede facilitar el trabajo al interior de la escuela; e in-
cluso modificar, gradual y favorablemente, el entorno
del centro escolar.
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Actividad FERIA DE ALIMENTOS

[ )

Propésitos

[ 1

Descripcién

Resultados

[ ]

a N

Involucrar a los padres de familia para que
identifiquen y propongan platillos con ver-
duras y frutas.

a N

A través del boletin escolar se convoc a
los padres de familia a participar en una
feria de alimentos. La actividad tuvo como
condicion preparar platillos atractivos y
novedosos con verduras y frutas. Todos
los padres de familia llevaron su platillo, el

-

~

La participacion fue muy buena; los padres
de familia se preocuparon por indagar re-
cetas atractivas y faciles de hacer. Al final
se hizo una convivencia en toda la institu-
cion en la que se compartieron estos plati-

cual compartieron con toda la comunidad || llos con verduras y frutas.
escolar.
\_ AN AN %
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ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA

Actividad

MENU SALUDABLE PARA EL DIA DEL NINO

[ 1

Descripcién

[ ]

Resultados

Promover el consumo de verduras y frutas
enla dieta de los nifios para una alimenta-
cion saludable.

a N

En una reunidn con padres y madres de fa-
milia se comentd sobre la importancia de
los habitos alimentarios saludables en sus
hijos, por lo cual se les invit6 para que, el
dia del nifio, el mend fuera un platillo que
incluyera los tres grupos de alimentos de
El Plato del Bien Comer. En el dia acordado
llevaron diferentes mends, en especial con
verduras y frutas.

a N

Todos los alumnos pudieron disfrutar de
una comida combinada y variada , a la
vez, reafirmar los conocimientos de los
alimentos que pertenecen a cada grupo
de El Plato del Bien Comer. Los padres
se mostraron participativos y notaron la
importancia de saber como alimentarse
saludablemente.




Actividad

UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

REPRESENTACION DE BAILES EN LA COMUNIDAD

PARA PROMOVER EL CONSUMO DE VERDURAS Y FRUTAS

&

Propésitos w

&

Resultados W

a N

Sensibilizar a la comunidad sobre la im-
portancia de comer verduras y frutas, asf
como de realizar actividad fisica a través

del baile.

F Descripcién w
4 N/

Con el apoyo de los padres de familia, se
representaron bailables con vestuarios
sencillos y econdmicos elaborados por
ellos mismos: hubo una boda entre una
calabaza y un meldn, acompaniados por los
padrinos, una pifia y un pifion, las madri-
nas, manzanitas y, como invitados, diver-
sas frutas y la granjera. Se realizd y planed
para la clausura del ciclo escolar. También
se presentaron en el anexo de la pista cen-
tral ante diferentes autoridades educativas

y municipales en el H. Ayuntamiento.

\_ /

~

Satisfaccién para los familiares y alumnos
por participar en un evento fuera de la
escuela. El piblico se contagi de a alga-
rabia del pequefio grupo de bailarines. Se
promovid el consumo de verduras y frutas
ms alld de la comunidad escolar.
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ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA

Actividad

PREPARANDO VERDURAS Y FRUTAS

B

( Descripcién

B

( Resultados

Involucrar a los padres de familia en el
cuidado de la alimentacién y salud de sus
hijos. Que los nifios aumenten su consumo
de verduras y frutas.

4 N
Con el apoyo de los padres, se compraron
platones decorados, cucharones, jarras, pin-
7as, jabones, toallas, palanganas, cuchillos y
tabla para picar, los cuales permanecen en
el salon de clases. Los alumnos se organiza-
fon por equipos para traer verduras y frutas
cada viernes, que se preparan y consumen
en el aula con los utensilios ya descritos.
Antes, durante y después de cada actividad
se practicd el correcto lavado de manos y
utensilios.

\_ /

~

Se fomenta el consumo de verduras y fru-
tas enla comunidad escolar. A los nifios les
qusta mucho esta actividad.




Actividad

UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

CALENDARIO DE VERDURAS Y FRUTAS POR TEMPORADA

W

Descripcién

[ ]

Resultados

Tener presentes los nombres de las verdu-
ras y frutas que se consumirdn en la escue-
la a través de una calendarizacion mensual
y una frase.

~

En conjunto con los padres de familia se
realizd un calendario. De acuerdo con la
temporada, se eligen las verduras y frutas
para consumir diariamente en la hora de
entrada durante el ciclo escolar.

~

Se obtuvo un resultado de 80%. Se logrg
que los alumnos, en su mayoria, consu-
mieran las verduras y frutas de temporada,
y que algunos consumieran mads su fruta
favorita.




ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA

Actividad

COMPARTAMOS RECETAS: RECETARIO AMBULANTE

[ 1

Propésitos

Resultados

a N

Investigar en la familia una receta elabo-
rada con verduras y frutas. Darla a conocer
entre los familiares de los alumnos del gru-
PO para que las preparen en casa y com-
partan la oportunidad de comer platillos
variados y combinados.

Descripcién
/

Con el apoyo de su familiar, cada alumno es-
cribi6 una receta tipica de su casa preparada
con verduras y frutas. Una madre de familia
tuvo la iniciativa e preparar, en el salén de
clases, una receta, y los alumnos eligieron
crema de zanahoria. Posteriormente, con las
recetas de cada uno, se integrd un recetario.
A diario, un nifio se lo llevd a su casa para
que tomaran las recetas que les qustaran.
Para comprobar que fue leido por algin
familiar, se les pidio que firmaran una hoja
colocada al final del recetario, que circuld por

\ las casas de todos los alumnos.

2
N
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(ada familia logra conocer las recetas y los
alumnos comentaron que sus familiares
tomaron nota de alqunas y las prepararon
en casa para comerlas juntos. A los nifios
les qustd la experiencia de probar platillos
nuevos, por lo que les agrado la tarea de
investigar mds recetas. Se logrd integrar
dos recetarios muy completos con recetas
ricas, variadas y combinadas; los titularon:
“De la mesa al corazon” y “Escribamos re-
cetas’.

/




( Propésitos W

( Descripcién W

Actividad = MURAL SALUDABLE

( Resultados W

a N

Que la comunidad escolar identifique y re-
conozca £l Plato del Bien Comer para tener
un estilo de vida saludable.

-

La directora de la escuela, los maestros y
la sociedad de padres de familia se organi-
zaron para pintar un mural de £/ Plato del
Bien Comer visible a la entrada del plantel
escolar, como una forma de promover una
alimentacién saludable en la comunidad.

~

a N

La comunidad escolar estd familiarizada
con Fl Plato del Bien Comer y, al mismo
tiempo, se promueve el consumo de los
tres grupos de alimentos.
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ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA

Actividad

¢COMO HA INFLUIDO EN MI FAMILIA
EL CONSUMO DE VERDURAS Y FRUTAS?

( Descripcién

B

( Resultados

Fomentar la convivencia y la participacion
de la familia en las actividades relaciona-
das con el consumo de verduras y frutas.

Seinvitd a los familiares a obtener eviden-
cia de lo que hacian en casa para apoyar a
sus hijos en lo que respecta al consumo de
verduras y frutas, a partir de las diversas
actividades que se realizan en la escuela.
Se pidio que plasmaran en carteles sus
fotos y sus comentarios. También se expre-

B
N

~

Hubo una buena respuesta, aunque alqu-
nos familiares no enviaron fotos sino solo
cartas, y otros nada. Sin embargo, todos
compartieron como ha cambiado su vida
al participar con sus hijos en estas accio-
nes, ya que ahora ellos les exigen comprar
y preparar alimentos basados en verdu-
ras y frutas. Las familias presentaron sus
evidencias con creatividad. Los nifios se

saron a través de cartas. mostraron satisfechos de que sus familia-
res participaran en esta actividad. iVamos
por més!
\_ AN AN %
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Actividad CUENTOS Y MENUS CON AYUDA DE FAMILIARES

[ D

Propésitos

[ D

Resultados

-

Que a través de [a creacidn de cuentos, los
alumnos tomen conciencia de la necesidad
de tener una alimentacidn sana y balancea-
da para mantener su bienestar fisico, social
y emocional.

~

Descripcién
/

Se platicé con los alumnos sobre la im-
portancia de consumir alimentos de £/
Plato del Bien Comer. De forma individual,
mostraron sus trabajos con informacidn de
diversas fuentes (internet, enciclopedias,
libros, Encarta, etc.). Luego se les pidi6 que
crearan un cuento sobre la importancia
de tener una alimentacién sana. Con la
ayuda de sus familiares disefiaron los tres
ments del dia combinando los tres grupos
de alimentos, con los cuales se realizé una
antologia, y se agreqd a la biblioteca de la

Kescuela.

2
N

~

Tanto los alumnos como los familiares se
vieron muy participativos para desarrollar
los mends. Los alumnos lograron aportar
otro material para la biblioteca, que podrd
ser consultado por sus compafieros.

/
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ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA

Actividad MINI-REPORTEROS DE LA SALUD

[ 1

Propésitos

[ D

Resultados

a N

Descubrir si los familiares que rodean a los
alumnos son consumidores de verduras y
frutas, si los ven como modelo a sequir y
si estan motivados a consumir diariamente

Descripcién
/

Al principio del afio, los maestros piden a
los nifios que entrevisten a tres familiares
con las siquientes prequntas: {consideras
que comes suficientes verduras y frutas en
el dia? St o noy ¢por qué?, quieres con-
sumir mas verduras y frutas?, (qué verdu-
ras vas a comer mafiana’, {tienes alquna
enfermedad como estrefiimiento, falta de

2
N

~

Los alumnos ayudaran a sensibilizar a los
familiares sobre el tema de consumir ver-
duras y frutas y podran motivar a varios in-
tegrantes de la familia a hacerlo. Adems,
podran reflexionar acerca de si necesitan
promover el consumo de verduras y frutas

cinco verduras y frutas. enerqia o diabetes?, icrees que si comes eln casa y genjrar una Ifluwi de ideas en
mas verduras y frutas te podrias sentir me- || (85€,Pard al?'“ aren sttamilid aconsumir
jor? Los alumnos levan su entrevista el dia || Mas €stos alimentos.
de la actividad, y los maestros hacen una
reflexion sobre los hallazqos.
\ PN g AN y,




Actividad DIARIO DE VERDURAS Y FRUTAS

[ D

Propésitos

UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA..

5

Resultados

a N

Monitorear el consumo de verduras y fru-
tas de los familiares y de los nifios durante
un tiempo determinado.

F Descripcién w
-

Los alumnos hardn una tarjeta con el mes
en curso, la pegardn en un lugar visible (re-
frigerador o cerca de donde se preparan los
alimentos), y asignarn a cada miembro de
la familia un color. Al final del dia, el nifio
les prequntard si consumieron mas de tres
verduras o frutas; si lo hicieron, se colocard
la palomita de su color en el dia del mes co-
rrespondiente. Esta tarjeta serd entregada
al profesor al final del mes, bimestre o del
afio, sequin la meta que sefije. La familia que
consumié mas verduras y frutas tendrd un

—
a

~

Los padres y familiares podran evaluar su
consumo de manera practica y, al saber
que su hijo es parte de este monitoreo,
se sentirdn observados y aumentaran su
consumo de verduras y frutas. El recono-
cimiento externo ayudard a las familias a
sentirse motivadas y a apoyar el trabajo
que se hace en la escuela.

remio por parte de la escuela.
premipor )




( Propésitos W

( Descripcién w

ACTIVIDADES CON LOS PADRES DE FAMILIA
==

& MAS OPCIONES

( Resultados W







ACTIVIDADES CON LOS EXPENDEDORES
DE ALIMENTOS

Las actividades que el director puede impulsar
con los expendedores se dirigen a orientarlos
para que ofrezcan, a los alumnos, las verduras
y las frutas en la tienda o la cooperativa. Los ex-
pendedores de alimentos tienen la posibilidad
de disponer frutas y verduras para el consumo
de los ninos; la construccién de acuerdos que
faciliten esta tarea puede ser apoyada por toda
la comunidad escolar.




UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA...

Actividad PROMOCION EN TIENDA ESCOLAR

[ D

Propésitos

[ D

Resultados

a N

Ofrecer a la comunidad escolar alimentos
de los tres grupos y aquas de frutas natu-
rales.

Descripcién
/

En la tienda escolar nos preocupamos por
ofrecer a la comunidad alimentos com-
binados y variados con verduras y frutas.
Desde antes de los Lineamientos para
tiendas escolares, adoptamos como nor-
ma no vender refrescos embotellados, y s
promover el consumo de aquas de frutas
naturales preparadas con agua simple po-
table y fruta madura de temporada, para
no afiadir azticar, y asf fortalecer las acti-
vidades del programa de alimentacion que
desarrollan los maestros en las aulas.

\_ /

2
N

~

Se ha incrementado el consumo de ver-
duras y frutas y aguas frescas de frutas
naturales; aunque al principio no les qus-
taban las aquas, después se fueron acos-
tumbrando.




ACTIVIDADES CON LOS EXPENDEDORES DE ALIMENTOS

Actividad COOPERATIVA ESCOLAR SALUDABLE

( Propésitos W ( Descripcién w ( Resultados W

4 N N N

La direccion de la escuela, en coordinacion
Incrementar en la comunidad escolar el || con maestros y sociedad de padres de fa- || Se ha incrementado el consumo de verdu-
consumo de verduras y frutas y aquas fres- || milia, implementd la venta de cocteles de || ras y frutas, asi como el de agua simple en
cas hechas con aqua potable y fruta. verduras y frutas y de aquas frescas de fru- || el plantel escolar.

tas naturales en la cooperativa escolar.
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Actividad | REFRIGERIOS ESCOLARES SALUDABLES

F Propésitos w

a N

F Descripcién w

Resultados w

—
a N

Apoyar a los padres de familia a tener una
opcion en la tienda escolar para que sus hi-
jos puedan adquirir el refrigerio saludable
que propone la escuela.

~
Al principio del ciclo escolar, las maestras
acordaron hacer mentis mensuales para los
refrigerios de los alumnos. Siempre incluyen
alquna verdura o fruta. Los mends se man-
dan alos padres de familiay a la encargada
de la tienda escolar por escrito, al inicio de
cada mes. Una vez fueron planeados por un
padre de familia que es chef y se ofrecid a
hacerlos. Por falta de tiempo, varios padres
no mandaban estos refrigerios, por lo que se
platicé con la encargada de la tienda escolar
para que también los ofreciera en su ment.
Algunos padres los pagan con anticipacidn y

\ los nifios los recogen a la hora del recreo. ~ J\ Y,

En un principio, algunos padres de familia
no estaban muy de acuerdo con la idea
de los mends, pues pensaban que seria
de cardcter obligatorio. Pero después de
conocer un poco més el programa y de
entender sus propdsitos, les parecio muy
buena idea, porque asi se asequraban de
que sus hijos iban a consumir un refrige-
rio més saludable. La opcidn voluntaria de
adquirir los refrigerios en la tienda escolar
fue muy bien recibida y varios de ellos los
encargan mensualmente.




ACTIVIDADES CON LOS EXPENDEDORES DE ALIMENTOS

Actividad CARTELES EN TIENDAS DE CONSUMO ESCOLAR

[ )

Propésitos

[ B

Descripcién

[ ]

Resultados

a N

Hacer publicidad a la venta de productos
con verduras y las frutas por medio de car-
teles en la tienda de consumo.

a N

Se elaboraron carteles con colores vistosos
para promover las verduras y frutas en las
tiendas de las escuelas que participan en
el programa, de manera que la comunidad
escolar las consuma cada vez mas y se pue-
da crear un estilo de vida mds saludable.

a N

Se halogrado que las tiendas de consumo
vendan més verduras y frutas, y que los
integrantes de la comunidad escolar las
consuman mas.




Actividad

UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA..

CONCURSO DE VERDURAS Y FRUTAS

DE ENCARGADOS DE LA TIENDA ESCOLAR

7

Propésitos

[ B

Descripcién

[ ]

Resultados

~

Que los encargados de los alimentos de la
cooperativa escolar se motiven a preparar,
de manera frecuente, verduras y frutas en
la escuela.

a N

Se convoca a un concurso entre los provee-
dores de alimentos y de comida, y se lleva
un calendario en el cual el director o encar-
gado de la cooperativa escolar marca cada
dia al proveedor que traiga algiin alimento
con verduras o frutas, en lugar de un pro-
ducto sin ellas. La escuela premia, al final
de cada trimestre, al proveedor que haya
llevado a la cooperativa escolar verduras y
frutas con mayor frecuencia.

~

Se genera una motivacion entre los
miembros de la cooperativa escolar para
que lleven e innoven en los platillos que
venden y puedan aumentar la disponi-
bilidad de verduras y frutas dentro del
plantel. Se identifica a los proveedores
que mds cooperen con el propdsito del
programa.

\_ /
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DESPEDIDA

Estimada directora, estimado director:

Hasta aqui llega el recorrido por las actividades que de-
seamos les ayuden a elevar el consumo de verduras y
frutas en su escuela. Esperamos hayan vivido en él una
experiencia que, acompanados con los diferentes acto-
res de la comunidad escolar, haya sido sencilla y hasta
divertida. Para que este recorrido continue... ;qué les
parece la posibilidad de organizar un catdlogo a partir
de las actividades de su escuela? Esta es una idea fac-
tible si consideran que, a lo largo de las acciones que
se realicen en su centro escolar para promover el con-
sumo de verduras y frutas, se construiran aprendizajes
que pueden servir a otras escuelas, incluso para crear




redes de colaboracion entre ellas y la que ustedes di- REFERENCIAS
rigen. Recuerden que la transformacién de habitos de
alimentacion es un trabajo que debe ser constante y Catalogo MAYME 1. Mejores Actividades y Materiales Edu-
consistente a lo largo tiempo, por lo que, entonces, esta cativos, México, Juego y comida dan salud a tu
despedida no es un adios, sino un jhasta luego! vida. Programa Educativo en Alimentacién y Ac-
tividad Fisica para Escuelas Primarias, s/f.
Catadlogo MAYME 2. Mejores Actividades y Materiales Edu-
B i A — AL cativos, México, Juego y comida dan salud a tu
RS —Sesecntee 00 PR 7 vida. Programa Educativo en Alimentacién y Ac-
[ tividad Fisica para Escuelas Primarias, s/f.
Secretaria de Salud, Subsecretaria de Prevencién y Pro-
mocion de la Salud, Direccion General de Pro-

| THAR = mocién de la Salud, Carpeta de apoyos diddcticos
. Ssias 1 para la orientacién alimentaria, México, Secreta-

L) ria de Salud, 2008. Disponible en http://www.
promocion.salud.gob.mx/dgps/descargas1/

e a >
\ 44““& tj An— programas/Carpeta_de_apoyos_didacticos.pdf
‘ 5“% . }% Secretaria de Salud, Acuerdo Nacional para la Salud Ali-

mentaria, México, Secretaria de Salud, 2010.
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Todos los materiales de
UNA DIARIA EN NUESTRA ESCUELA son:

$ HHEHEHEE HBH

Guia para directores y directoras.

Catdlogo de actividades para promover el consumo
de verduras y frutas.

Recetario.

Triptico para maestros.

Triptico para expendedores de alimentos.

Triptico para familiares.

Un cartel para promover un mayor consumo de
verduras y frutas en la escuela.

Un cartel para anunciar la alimentacion saludable
que se promueve en la escuela.
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Coordinacion general
Maite Plazas Belasteguigoitia
Fernando Mejia Botero

Coordinacion técnica y editorial
Juan Carlos Martinez Jardon
Adriana Fresan de la Sierra

Con el apoyo de
Claudia Liliana Poveda Carreno
Francisco Urrutia de la Torre

Diseno editorial
Eliseo Ariel Brena Becerril
Laura Liliana Calleja Rodriguez

Edicion

Lucila Mondragén Padilla
Ménica Arrona Scacheri
Soledad Vargas Fonseca
Lucila Soto Garcia

Fotografia
El CEE agradece la cesion de los derechos
de reproduccion de fotografias de los acervos de:

SAGARPA

CDI D.R. © Autor Comision Nacional para el Desarrollo de los Pueblos
Indigenas/Fototeca Nacho Lépez

CLIO Editorial Clio Libros y Videos S. A. de C. V.

Juego y comida dan salud a tu vida

Oxfam México/Miguel Bracho

Fotografia del trabajo de campo:

Maura Pompa Mansilla
Lourdes Pacheco Camara
Adriana Olvera Lopez
Atenea Dominguez Cuevas
Miguel Angel Ocampo Ruiz
Juan Carlos Martinez Jardon
Gisela Santiago Benitez
Luz Maria Bravo Fuerte
Fernando Mejia Botero
Rosalba Lopez Ortiz

Diana Valdez Ayala

Norma S. Sosa Sanchez
Gloria Angélica Arenas
Mario Salas Pineda

Lucila Soto Garcia

Hilda Zenteno Armas
Miguel Angel Cisneros Orea
Alicia Cisneros Mondragén

Coordinacion del trabajo de campo

Castulina Nifio Martinez











