RECREQO
SALUDABLE

e **creando buenos habitos**




Introduccion

El recreo, es ese espacio de tiempo donde nuestros estudiantes pueden
relajarse de sus labores escolares, comer sus meriendas, jugar y consumir
alimentos ofrecidos en el tiendita escolar. Nuestra realidad, es que las
meriendas traidas o compradas en el colegio, son poco saludables. ya sea
porque en casa es lo mas rapido de poner en las loncheras, lo mas
economico o porque es lo que se veia mas rico en la tiendita.

Se ha demostrado que nuestros malos o buenos habitos alimenticios se
ven influenciados por las caracteristicas sociales, econdmicas, familiares
y culturales de la poblacién en que nos desarrollamos. Gran parte de
nuestros nifios estan siendo influenciados de manera negativa al
momento de consumir alimentos. Los nifios son esponjas y podemos

crear nuevos habitos en ellos que generen cambios radicales en sus vidas.




/-V-v-;/ . Planteamiento del problema -

~ El RECREO en el Colegio Stella Sierra tiene una duracién de 20 minutos (primaria ),
durante este tiempo se pueden ver a los nifios:

® Sentados comiendo la merienda durante los 20 minutos totales.
® Corriendo sin consumir de forma adecuada su merienda.

® Comprando galletas con relleno, papitas, dulces, jugos azucarados, pinchos (Nuggets
en palito), caramelos o el tan famoso combo (papas fritas, Nuggets de pollo y kétchup)

El sobrepesoy la obesidad se dan por un desequilibrio energético entre calorias
consumidas y gastadas. Con la adecuada administracion de los 20 minutos, queremos que
nuestros nifios de primer grado en edades de 6 a 7 afios realicen mas actividades fisicasy
que poco a poco cambien sus habitos de alimentacion.

Se transformaran los dias dulces por dias sanos y todo el colegio se ira uniendo a esta nueva
actividad y a cada estrategia implementada para fomentar el amor a la vida, pero a la vida

saludable.



l . Objetivo General:
# Implementar el RECREO SALUDABLE, organizado en 20 minutos.

# Promover el consumo de frutas y agua durante el RECREO
SALUDABLE.
# Introducir mecanismos que generen cambios en la conducta

alimentaria de nifios, ninasy docentes.
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_ Obietivos Especificos: ’
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Promover un estilo de vida saludable mediante
la implementacion del RECREO SALUDABLE
(consumo de agua, frutas y alimentos sanos).

Realizar actividades fisicas durante el RECREO

SALUDABLES, como el dia del Hula Hulay
otros.




Poblacion Beneficiada:

l . Ninos y ninas alumnos de primer Grado del Colegio
Stella Sierra, con edades de 5 a 6 afios.
5 aulas de clase con un promedio de 30 alumnos.
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Duracion del Proyecto:
RECREO SALUDABLE

El proyecto se aplicaria una vez por semana, ese dia los estudiantes deben ir al
colegio en ropa de hacer gimnasia, igualmente las maestras.

El dia, debe ser el mismo para cada semana.

Los ninos y nifias deben llevar meriendas saludables con porciones de frutasy
agua, podran llevar hula hula, sogas para saltary otros, segtin la actividad de
cada semana. (previamente se le ha informado al acudiente)

Se dara espacio para que los padres que desean participar lo hagan junto a sus
hijos.

% Inicia: la semana del 3 al 7 de Julio/2017
% Finaliza: la semana del 11 al 15 de Septiembre/2017
% Total: 1 RECREOS SALUDABLES




Institucion:
B COLEGIO STELLA SIERRA
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Equipo de trabajo:
Las cinco maestras encargadas de cada grupo. »};& :

Una maestra de educacion fisica.

¢ ©

Las enfermeras que realizan las estadisticas de peso.
Una profesora de orientacion.
mi persona.

Nota: Mas todos los docentes y acudientes que tenga los
deseos de cambiarse a un estilo de vida saludable.



l . Cronograma de Actividades: RECREO SALUDABLE

Semana#1 Semana#2 Semana#3 Semana#4 Semana#5 Semana#6 Semana#7 Semana#8 Semana#9 Semana#10  Semana #11

Julio Julio Julio Julio Julio-Agosto  Agosto Agosto Agosto Agosto- Septiembre Septiembre
3-7 10-14 17-21 24-28 31-4 7-11 14-18 21-25 se;t:m;'e 4-8 11-15
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Materiales a usar:

Impresiones (tinta), Marcadores, Hojas blanca, Cartulinas,

. Papeles de colores. Se calcula un presupuesto de B/30.°° x aula.
B/150.°° Todo esto es para hacer la debida propaganday
campafia del nuevo proyecto RECREO SALUDABLE.
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#1 Actividades Complementarias: Laminas dentroy
l . fuera del aula que hablen de nutricion, buena
alimentacion las cosas que si y las que no.

l Etiquetado de alimentos procesados

Sodio (sal) Azucar Grasas

* Margarina = Yogur = Margarina
= Embutidos » Cereal = Aceite
= Gaseosas

= Leche

* Yogur

= Leche
saborizada

= Atln

= Embutidos

= Leche entera
* Leche
saborizada

= Fideos
= Atun

MEDIO

» Leche s Endulzantes » Queso

= Yogur, (no aztcar) * Fideos
Leche = Cereal
saborizada = Gaseosas

Queso
= Cereal
= Gaseosas

*Las carnes empacadas no muestran los niveles de grasas y los huevos los muestran por unidad.
**Los porcentajes de contenido se marcan actualmente en base a porciones.



T #2 Actividades Complementarias:

El dia de la fruta: consiste en llevar al colegio la fruta celebrada y en el uniforme algo
alusivo al color de la misma.

La merienda saludable: para realizarlo deben traer una lista de todas las cosas
saludables que puede incluir en sus meriendasy todas las saludables que estan
disponibles en la tiendita del colegio, llevarlo y discutirlo en el aula.




Alimentacion Ejercicio
Sana =] Fisico

SALUD




