Recoleta

Plan Vida saludable




y = - L] . L -
o.o... °® % e, L
e ©* ° ... ° ° o . ® ° o o ..o...

L]
> 'Oo.. ®eo ® o, .o, .'..o....
...OO o o o . . ....o....
° ] ° o
o o0 o ° o ° o °
° ° °
» ° ° ® e RO e ® ®
oo .0.. *°® . e '..o .
° ) ® °
oo ® ° o .
° I.... ° . ..
® o0 ® . O * . o,
. o ° ° .
° o ° °

TALLER: POR UNA
VIDA SALUDABLE
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Objetivo:
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ORACION

PRESENTACION DEL TALLER
COMENTARIOS

CIERRE




ORACION
DE LOS 5 DEDOS

MEDIO
Al ser el dedo mas alto, hay
que rezar por los lideres, para
sSU conversion y entrega :

gobernantes y politicos. ANULAR

INDICE

ara que Dios

es ayude con
sabiduria y direccidn:
maestros, doctores.

su sanacion y para
e que encuentren
consuelo en Dios.

e Por los mas
Por aquellos que débiles y
ensefian y curan, enfermaos, por

MENIQUE
e Ora por ti,
para que Dios
o te ilumine vy
acompane.
PULGAR
Reza por los que son
ma4as cercanos a ti,
son mas faciles de
recordar: tus papas,

hermanos,
familiares, amigos.
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- Revisaremos recursos de Vida saludable en las
siguientes dreas:






https://www.youtube.com/watch?v=BwbC6fxL9Ng

La obesidad y el sedentarismo son las dos
principales causas de las enfermedades
cronicas

e La unica manera de disminuir la obesidad es
promoviendo la practica de habitos saludables

desde la infancia, ya que la ninez es la mejor

edad para la formacién de habitos duraderos

y permanentes.




- Es por esto, l|la Iimportancia de que
establecimientos._educacionales.y. apoderados,
deban formar habitos de vida saludables en
nuestros ninos Yy nifas. Enfatizar en la
Importancia de la alimentacion saludable y la

practica de actividad fisica.

 Ademas, fomentar la preparacion en familia de

alimentos tradicionales, comprar en ferias vy

evitar el consumo de alimentos procesados.






Por el contrario, los estilos de vida no
saludables afectan en tres ambitos principales:

- Ambito fisico. Afecta el crecimiento y sistema inmunoldgico.

- Ambito psicolégico. La obesidad frecuentemente provoca en

NniNOS y ninas baja autoestima y, en casos mas severos, depresion

y ansiedad.

 Rendimiento academico: El alto consumo de azucar disminuye

los niveles de concentracion, retarda el procesamiento de la

iInformacion y empeora el comportamiento en clases.




Colaciones saludables

« Hagamos una breve evaluacion del tipo de

colaciones que ninos y ninas estan llevando al colegio.

» Recordemos la importancia de las colaciones saludables y algunas indicaciones para

decidir que incluir en ellas. Cantidad: una colacion diaria (una porcion solida + una
porcion liquida libre de azucar). Solo si tienen actividades hasta mas tarde (5 o0 6 de la
tarde), pueden llevar una colacion extra. Horario: la colacion se come durante la
manana solo en un recreo.

» Ejemplos de colaciones para los ninos
https://www.youtube.com/watch?v=ptTNbkHx-00



Habitos alimentarios

almuerzo, once (o



https://www.youtube.com/watch?v=xP7ZaWkEz3A
https://www.youtube.com/watch?v=MG54MMeeSj8

Guia saludable

Ejemplo de guia de habitos saludables:







Reflexionemos:
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iAnimo! manos a la obra
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