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Buenos Aires Ciudad EN TODO ESTAS VOS



Escuela
Saludable

Es una iniciativa de la Direccion General de Desarrollo Saludable,
dependiente de la Vicejefatura del Gobierno de la Ciudad, en
articulacién con el Ministerio de Salud y el Ministerio de Educacion.

Actualmente participan del programa 297 escuelas publicas de nivel
inicial y primario. Toda la comunidad educativa de las instituciones
estd invitada a participar de las actividades del programa.

Promover habitos saludables para prevenir y disminuir el avance del
sobrepeso y obesidad, y mejorar la calidad de vida de la comunidad
educativa.

Trabajamos junto con las familias, docentes y niflos 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/desarrollosaludable/mi-escuela-saludable

i) Buenos Aires Ciudad basaludable@buenosaires.gob.ar
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Los alimentos
nos dan energia
para poder hacer
nuestras actividades todos
los dias. Ademas, nos aportan
nutrientes que nuestro cuerpo
no produce y necesitamos
para crecer fuertes y sanos.

.

Una alimentacion saludable es
aquella que aporta alimentos
seguros, nutritivos, variados y
culturalmente aceptados. Nos
permite crecer, mantener la
salud y evitar
enfermedades.

iAtencion docentes! Pueden consultar la pagina 14 del manual para
docentes Habitos saludables, hacia un abordaje integral para
trabajar "Las cuatro comidas diarias”.

Podés descargarlo desde la pagina web del programa: http://www.buenosaires.gob.ar/desarrollosaludable/mi-escuela-saludable



Te presentamos la nueva Grafica de la Alimentacion Diaria*

* Ministerio de Salud de la Nacién. Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina, Buenos Aires 2016.

:Sabés qué es la ﬁbrfx?|
ilnvestigalo con la sefio!

Nos dan la energia que mejor aprovecha
nuestro cuerpo. ¢Probaste alguna vez
legumbres como lentejas, porotos o
garbanzos?

Tienen calcio para formar y mantener la
salud de nuestros huesos y dientes.

Nos aportan hierro y proteinas de buena
calidad.

Tienen grasas saludables indispensables
para nuestro cuerpo.

iCuantos alimentos diferentes hay en esta grafica!
Asi de variada debe ser nuestra alimentacion. Si
elegimos alimentos de los diferentes grupos, nos
aseguramos de incorporar todos los nutrientes
que necesitamos.




PARA HACER EN LA SALA

¢DE DONDE VIENEN LOS ALIMENTOS?

DIBUJALO EN CADA ESPACIO EN BLANCO.
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PARA HACER EN FAMILIA

iPLATOS LLENOS DE COLOR!

¢SE ANIMAN A DIBUJAR UNA COMIDA SALUDABLE, VARIADA Y
MUY COLORIDA EN ESTE PLATO? iMANOS A LA OBRA!

Feria del plato: Armen en el jardin una cartelera con todas las preparaciones.




ACTIVIDADES PARA PRIMER CICLO

PARA HACER EN EL AULA

Mis alimentos favoritos

Completa los siguientes espacios con los alimentos que mas
te gustan de cada grupo. Si tenés dudas, revisa la Grafica de la
Alimentacién Diaria para saber cuales pertenecen a cada uno.

VERDURAS LEGUMBRES, CEREALES,
PAPA, PAN Y PASTAS

\ LECHE, YOGUR CARNES Y
Y QUESO HUEVOS

ACEITES, FRUTAS OPCIONALES:
SECAS Y SEMILLAS DULCES Y GRASAS

éComés alimentos de todos los grupos? éCudles te faltan?




Para 1° a 3° grado

PARA HACER EN FAMILIA

Recetario saludable viajero

Escriban en familia la receta saludable que mas les guste.
En la escuela, armen un recetario viajero para que todos sus
compaferos conozcan preparaciones nuevas y muy ricas.

NOMBRE DE LA PREPARACION: _.._....oooooooiiiieeeeeeeeeene

INGREDIENTES: ...

PREPARACION: oo




ACTIVIDADES PARA SEGUNDO CICLO

°
PARA HACER EN EL AULA

o Pensemos juntos

Ayudalo a Dani a planificar lo que puede comer mafnana.
Acordate de agregar alimentos de todos los grupos
pensando en sus beneficios.
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Para 4° a 7° grado

iA planificar!

¢Se animan a planificar las comidas familiares de los siguientes 3
dias? Piensen juntos qué podrian preparar para empezar a comer
mas saludable. Luego, lleven sus propuestas a la escuela para
contarselas a sus companeros.

DIA 1 DiA 2 DIA 3

DESAFIO SALUDABLE
PROBANDO ALIMENTOS EN FAMILIA

Los desafiamos a incluir alimentos nuevos en las comidas que
planificaron. Les damos algunas ideas: lentejas, berenjenas,
pepinos, garbanzos, etc.



Colores de la tierra,
las verduras y frutas

Son alimentos
. %’ ~muy ricos, \
NIR——— * saludables y
nutritivos que llegan a nuestra
mesa desde el campo y las
huertas. Nos aportan nutrientes
indispensables para que
nuestro cuerpo funcione bien.

Te aportan fibra, agua \ Com«
y gran variedad de los dias 5
vitaminas y minerales. de frutas y-

distinto ti}

Te ayudan a
mantenerte
sano.

¢Como podés h:
medio plato d
el almuerzo,
enlacenay

durante
Te protegen

de muchas

enfermedades. g &

Te ayudan a
mantener un
peso saludable.



porciones
erduras de
)0 y color.

acer? Comiendo
e verduras en
medio plato

2 o 3 frutas

> el dia.

frutas y verduras
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ACTIVIDADES PARA INICIAL

PARA HACER EN EL SALA

DIBUJA EN LOS CAJONES LAS FRUTAS Y VERDURAS QUE
CONOZCAS DE CADA COLOR.

FRUTAS Y VERDURAS




PARA HACER EN FAMILIA

MI NUEVO FRUTERO

ARMEN EN FAMILIA UN FRUTERO DIVERTIDO, UTILIZANDO UNA
CAJA, UN FRASCO O UN PLATO GRANDE Y DECORENLO. UNA VEZ
TERMINADO, PUEDEN DIBUJARLO Y MOSTRARLO EN EL JARDIN.




ACTIVIDADES PARA PRIMER CICLO

PARA HACER EN EL AULA

Temporada de sol y flores

Averiglien con la seio cudles son las verduras y frutas que
podemos aprovechar en primavera y verano. Redondeen las
correctas en los dibujos.

SANDIA BROCOLI ZAPALLO BERENJENA
POMELO TOMATE ESPINACA MELON

ZAPALLITO FRUTILLA m
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Junten en casa todo el material
gue encuentren acerca de las frutas y verduras. Luego, en el aula, armen
carteles sobre sus beneficios e incluyan ideas para comerlas todos los
dias. Pueden pegar imagenes de revistas, semillas, hojas de plantas, etc.




Para 1° a 3° grado

PARA HACER EN FAMILIA

......................................

Aprovechen este fin de
semana para hacer en
familia una rica preparacién
con variedad de frutas,
como pinchos, licuados,
compotas o ensaladas de
frutas. Una vez terminada
compartan en la escuela lo

E Escriban aqui su receta, dibujen la
que prepararon.

preparacion o peguen una foto.
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PARA HACER EN EL AULA

Productos de nuestra tierra

Muchas de las frutas y verduras que comemos se cultivan en
nuestro pais. Investiguen las provincias de origen de cada uno de
estos productos y completen el mapa.

‘/Limén
Uva
Choclo
Lechuga
Frambuesa
Manzana

MENDOZA:

RiO NEGRO:




PARA HACER EN FAMILIA

iArte en tus comidas!

Inspirense con estos ejemplos y armen en familia platos artisticos
con frutas y verduras. Agreguen en el plato en blanco su idea mas
creativa para llevarla a la escuela.

: \J DESAFIO SALUDABLE
DESCUBRIENDO SABORES
Los desafiamos a que cada semana prueben nuevas frutas y
verduras. Aprovechen la llegada de la primavera para comer
frutillas, apio, habas y remolacha.
éQué fruta o verdura vas a probar esta semana?




EL RINCON PARA LOS ADULTOS DE LA FAMILIA

Consejos para una alimentacion saludable

En plazas y parques de la ciudad hay Ferias Itinerantes de Abastecimiento
Barrial (FIAB) en los que podés encontrar productos a precios accesibles.

http://www.buenosaires.gob.ar/espaciopublico/mantenimiento/
feriasymercados/ferias-itinerantes-de-abastecimiento-barrial
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Tené siempre en la heladera o freezer variedad de verduras lavadas y

picadas, listas para consumir.

Incorpora frutas y verduras crudas: conservan mejor sus nutrientes.

Poné frutas en la mochila de los nifios para que coman durante el dia.

Prepara jugos de frutas naturales exprimidos o licuados. Para ello se

pueden aprovechar frutas y verduras muy maduras.

Incentiva a los nifos a probar frutas y verduras que no conozcan.

Da el ejemplo comiendo frutas y verduras diariamente.

Calendario de frutas y
verduras de estacién

Aprovecha las frutas y verduras de
cada estacion, son las mas ricas,
frescas y econdmicas.

FRUTAS EFMAMJJASOND
Anand

Banana
Cereza
Ciruela
Damasco
Durazno
Frutilla
Higo
Kiwi
Limén
andarina

Pomelo

Sandia
Uva

Calendario orientativo de
estacionalidad de frutas y verduras

Berenjena
Berro
Brocoli
Calabaza
Cebolla
Cebolla de verdeo
Champignon
Chaucha
Choclo
Coliflor
Endivia
Escarola
Espdrrago
Espinaca

Rabanito
Radicheta
Remolacha
Rep. de Bruselas
Repollo

Tomate

Zanahoria
Zapallito

Zuchini




Estaciones Saludables fijas

Plaza Rubén Dario: Av. Del Libertador y Dr. Luis Agote.

Parque Patricios: Patagones y Monteagudo.

Parque Centenario: Antonio Machado y Leopoldo Marechal.

Parque Chacabuco: E. Mitre y Av. Asamblea,
debajo de la autopista.

Parque Indoamericano: Av. Castafnares y Av. Escalada.
Parque Avellaneda: Av. Lacarra y Av. Bilbao.
Parque Saavedra: Av. Garcia del Rio y Av. Melian.
Lago de Palermo: Andrés Bello casi esquina Tornquist.
Rosedal: Iraola y Av. Sarmiento.

Parque Los Andes: Av. Dorrego y Av. Corrientes.

juegos

actividades que tenemos para vos
y tu familia.

¢ Sector de juegos tradicionales
¢ Sector deportivo

¢ Juegos familiares

¢ Plaza blanda

Consulta los
horarios y los
servicios en

las Estaciones
Saludables o en
Ei/BASaludable.

Estaciones Saludables

Retiro: Av. Ramos Mejia y Av. Del Libertador.
Constitucién: Lima y Av. Juan de Garay.
Puente Pacifico: Av. Santa Fe y Av. Bullrich.
Plaza Miserere: Mitre y Av. Pueyrredoén.

Parque Rivadavia: Av. Rivadavia y Doblas.
Parque Lezama: Brasil y Defensa.

Diagonal Norte: Av. Roque Saenz Pefa y Florida.
Plaza Nueva Pompeya: Av. Sdenz y Traful.

Plaza Irlanda: Av. Gaona y Av. Donato Alvarez.
Tribunales: Av. Corrientes y Uruguay.

Plaza La Redonda: Av. Juramento y Vuelta de Obligado.
Plaza Flores: Av. Rivadavia y Fray Cayetano Rodriguez.
Plaza Sudamérica: Av. Piedrabuena y Av. F. de la Cruz.
Plaza Ricchieri: Varela y Desaguadero.

Plaza Aristébulo del Valle: Cuenca entre Baigorria
y Marco Sastre.

Plaza Martin Rodriguez: Habana entre Helguera y Argerich.
Plaza Jorge Casal: Av. Roosevelt y Av. Triunvirato.
Parque Las Heras: Av. Coronel Diaz y French.

Plaza Almagro: Sarmiento y Salguero.

Plaza Boedo: Estados Unidos, entre Sanchez de
Loria y Virrey Liniers.

Plaza Arenales: Mercedes entre Salvador Maria
del Carril y Nueva York.

Plaza Ejército de los Andes: Av. Rivadavia y Corvalan.
Lugano Iy lI: Av. Soldado de la Frontera y Napoledn Uriburu.
Plaza Juan Salaberry: Av. Alberdi entre Pilar y Cafayate.
Plaza Vélez Sarsfield: Av. Avellaneda y Chivilcoy.

Subte: Estacion Carlos Pellegrini linea B,
combinacién lineaD y C.

Subte: Estacion Pueyrredon linea B, combinacion linea H.

Subte: Estacion Peru linea A, combinacion linea E y D.

Las Estaciones Saludables fijas te brindan un espacio a cargo

de una nutricionista donde podés realizar consultas sobre tu
alimentacion. Acercate y empeza ahora a cuidar tu salud.




£Cual es tu Estacion Saludable mas cercana?

197 Pargque Chacabuco.”

1 17) Lago do Palarma.*
2 iParque 28 Rosedal.”
13) Parque Patricios.” Indaamercanc,”

i 40} Pargus Las
2 3 32) Parque Ssavedra”®  Anded.’
) Plaza Rubsn Darko.” 25) Pargua Avellsnsda”
¥y Plaosy Hoascsay.,”
17} Parguie Centanario®



ESTACIONES
SSinastie SALUDABLES

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

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

®® /BASsaludable

ii Buenos Aires Ciudad EN TODO ESTAS VOS




