Nombre

HOJA DE
TRAB{IJO

2

Fecha

Encuesta de Poder

® Selecciona una persona en tu grupo que sea el Encuestador—el que hace las preguntas.
e Seleccione a alguien que sea el Contador—el que mantiene el récord de las respuestas.
e El Encuestador lee cada pregunta a voz alta. Para cada pregunta, pide que todos los del grupo levanten la mano

si desean contestar “si”. No olviden de incluir al Encuestador y al Contador. El Encuestador cuenta el nimero de

manos que se han levantado.
e El Contador escribe el namero

2

de respuestas “si

en el cuadro de la pregunta.

e Por ejemplo: El Encuestador pregunta, “;Comiste frutas y vegetales en tus bocadillos?” Cuatro estudiantes

levantan la mano para indicar que “si”.

~

éCrees que comer frutas y
vegetales te ayuda a tener
huesos y dientes mas fuertes?

. J

\

¢Comiste frutas y vegetales
en tus bocadillos?

\. J

\

¢Crees que el ser fisicamente
activo te puede ayudar a
estar mas atento en la
escuela?

u_zmn

\

¢Haces regularmente alguna
actividad fisica cuando sales
de la escuela?

¢Crees que es facil comer
de 3 a 5 tazas de frutas y
vegetales al dia?

¢Crees que es facil hacer
60 minutos diarios de
actividad fisica?

El Contador escribe “4” en el cuadro de esa pregunta.

w
¢Crees que las frutas y
vegetales te ayudan a ser
mas fuerte?
\. J
\

¢Te gusta el sabor de muchas
frutas y vegetales diferentes?

¢Crees que la actividad
fisica te da mas energia?

La Campana para Nifios 5 al Dia de California
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jBuscando con Ganas!

Acomoda las letras para formar el nombre de una fruta o vegetal. Escribe cada palabra en la linea junto a las letras
desorganizadas. Puedes ayudarte con la lista de palabras.

PALABRAS

1 L 4 )

berenjena
# aorsm lzeusa

camote
# nbjreeena

chabacano
# aasufembr

chilacayote
ﬂ [foicro

coliflor
# enimpotn

espinacas
ﬂ ecoatm

frambuesa
# aisadn

moras azules
# yaappa

nectarina
% tinancare

papaya
% llorope

pasas
% oanachcha

pimenton
% ialyaotcche

piha
% neicpsasa

repollo
% ssapa

sandia

\_

/
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Reporfe de Investigacion
\\

Si puedes, muestra una foto de la fruta o vegetal o trae la fruta o vegetal para ensefarla en clase.

Prepara un informe oral corto sobre tu fruta o vegetal que conteste las preguntas de abajo.

;Como se llama la fruta o vegetal?

¢Es fruta o vegetal?

:Como se ve la fruta o vegetal?
Describe su color por dentro y por fuera, su forma y su tamaio.

¢:Crece en los Estados Unidos? ;En donde?

N &

¢Qué contiene esta fruta o vegetal que lo hacen bueno para ti? ;Tiene vitaminas?
Si tiene vitaminas, ;cuales son?

# ¢Cudles son algunas maneras que puedes comer esta fruta o vegetal?

La Camparia para Nifios 5 al Dia de California
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Nifno de 9 anos de edad

¢Cuanto Necesito?
NINO

Fecha

Minutos de
Actividad Fisica

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Mas de 60 minutos

.

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Dia

1%
1%

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Dia

2
2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas
Cada Dia

3%
4
4

Nifno de 10 afos de edad

Minutos de
Actividad Fisica

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Mas de 60 minutos

.

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Dia

1%
1%

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Dia

2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas
Cada Dia

3%
4
5

Nifo de 11 afos de edad

Minutos de
Actividad Fisica

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Mas de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Dia

1%

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Dia

La Campana para Nifios 5 al Dia de California
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Nina de 9 anos de edad

¢Cuanto Necesito?
NINA

Fecha

Minutos de
Actividad Fisica

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Méas de 60 minutos

.

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Dia

1%
1%
1%

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Dia

1%

2%

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas
Cada Dia

3%

Nifa de 10 anos de edad

Minutos de
Actividad Fisica

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Méas de 60 minutos

.

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Dia

1%
1%

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Dia

1%
2
2%

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas
Cada Dia

4,

Nifa de 11 anos de edad

Minutos de
Actividad Fisica

Menos de 30 minutos
30 a 60 minutos
Mas de 60 minutos

Tazas de Frutas que
Necesitas Cada Dia

1%
1%

Tazas de Vegetales que
Necesitas Cada Dia

2

Total de Tazas de Frutas y
Vegetales que Necesitas
Cada Dia

3%
4
4
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Tazas de Frutas y Vegetales de Colores

¢Quieres mantenerte sano y tener mucha energia? Usa la Hoja de Trabajo 3A para saber cuantas tazas
de frutas y vegetales debes de comer cada dia. Luego suma las tazas de frutas y vegetales que debes
comer cada dia. Luego agrega las tazas que necesitas para llegar a tu meta. ;Como puedes saber
cuantas tazas estas comiendo? Usa estas ideas para ayudarte.

1 fruta o vegetal - 1 {aza

Ejemplos: manzana, naranja,
tomate, elote

Como del tamafio de:
una pelota de
béisbol

2 manos llenas de hojas verdes
crudas = 1 taza

Ejemplos: ensalada verde, espinaca

Como del tamafio de: una
pelota de béisbol

Una mano llena de frutas o vegetales
frescos, congelados, o enlatados™z ' {aza
* fruta enlatada en jugo 100% natural

Ejemplos: moras,
fresas, zanahorias
miniatura, brécoli,
mel6én picado

Como del tamano
de: media pelota
de béisbol

1 caja de jugo
100% natvral =
% de taza (6 onzas)

Ejemplos: jugo de naranja,
jugo de manzana, jugo
de tomate
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JJugando con Ganas a las Matematicas!

Resuelve los siguientes problemas matematicos. Para ayudarte, utiliza las Hojas de Trabajo
¢Cuanto Necesito? y Tazas de Frutas y Vegetales de Colores. Si haces alguna cuenta
para resolver el problema, escribela abajo del problema.

1 mano llena de zanahorias miniatura = taza(s)

2 duraznos enteros = tazas(s)

Agustin tiene una taza de pedacitos de melén. Agustin tiene 11 afios de edad y se mantiene activo
por mas de 60 minutos al dia. ;Cuantas tazas mas de frutas tiene que comer Agustin el dia de hoy?

Ana tarda 15 minutos llegar de su casa a la entrada del parque manejando su bicicleta, y tarda 10 minutos
mas en darle la vuelta al parque y llegar de nuevo a la entrada. Si Ana maneja su bicicleta de su casa al
parque, le da la vuelta al parque y regresa a su casa, ¢cuantos minutos de actividad fisica hizo Ana?

Jessica lleva 2 tazas de fresas a un dia de campo. Jessica le da % taza de fresas a Rebeca y % taza a Abby.
;Cuantas tazas de fruta le quedaron a Jessica?

OB NN

ﬂ Leticia hace un licuado con 2 tazas de fresas, 1 taza de peras en rebanadas, % taza de yogur natural y
Y taza de leche. ;Cuantas tazas de fruta tiene Leticia en su licuado?

Si Leticia comparte la mitad de su licuado con su amiga, ¢cuantas porciones de fruta le quedan a Leticia?

La Campana para Nifios 5 al Dia de California



# Carlos tarda 20 minutos en caminar a la escuela. Por la tarde, Carlos camina de regreso a casa.
¢Cuantos minutos de actividad fisica hizo Carlos durante esas caminatas cada dia de clases?

Carlos necesita tener por lo menos 60 minutos de actividad fisica cada dia. Usa una fraccién para mostrar
cuantos minutos de ese total de actividad fisica hace Carlos como resultado de sus caminatas.
Simplifica la fraccion al mas bajo denominador.

# Cristina tiene 9 afios de edad y se mantiene activa por menos de 30 minutos diarios. Ella come % taza
de zanahorias miniatura a la hora del lonche. Después Cristina se come % taza de ejotes en la cena.
;Cuantas tazas de vegetales se ha comido Cristina?

¢A que porcentaje de los requerimientos diarios de frutas y vegetales equivale?

:Como escribes este porcentaje como decimal?

La Camparia para Nifios 5 al Dia de California
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Influencias

Completa cada una de las siguientes frases. Luego explica tu respuesta con mas detalle.

Ejemplo: Tener fruta fresca en casa me facilita el comer un desayuno saludable.
Mi mamd siempre compra fruta fresca, la lava y la mantiene en un tazén
sobre la mesa.

Algo que me facilita el comer un desayuno saludable es:

Algo que me hace mas dificil el comer un desayuno saludable es:

:Como puedes cambiar una de las cosas que te hace mas dificil el comer un desayuno saludable?

Las 5 Ideas Sobre de Desayunos Favoritos con Frutas y Vegetales

Escribe abajo tus ideas sobre tus desayunos favoritos con frutas y vegetales.

RRERRR
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Como Seleccionar Mejores
Actividades Fisicas

HOJA DE
TRABAJO
46

Influencias

Completa cada una de las siguientes frases. Luego explica tu respuesta con mas detalle.

Ejemplo: Algo que hace mds fdcil ver menos television es tener un lugar en donde jugar bdsquetbol. Yo vivo cerca de
un parque y puedo ir ahi en mi bicicleta después de la escuela o los fines de semana para jugar un poco de
bdsquet con mis amigos.

Una cosa que me facilita ver menos television es:

Una cosa que me dificulta mas ver menos television es:

:Coémo puedes cambiar una de las cosas que te dificulta mas ver menos television?

tas 5 Ideas sobre Actividades Fisicas Saludables Favoritas

Escribe abajo tus actividades fisicas saludables favoritas.

RRERNR
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Nombre Fecha

Escribe

HOJA DE
TRIII;IIJO

El Refo de Frutas y Vegetales y
JA Jugar con Ganas!, Diario 1

las frutas y vegetales que comes durante dos dias. Luego escribe que tipo de actividad

fisica haces. Usa el primer cuadro para contar cuantas tazas de frutas y vegetales te comes.

Utiliza

el segundo cuadro para contar cuantos minutos de actividad fisica haces.

DIARIO DE FRUTAS Y VEGETALES

Frutas y vegetales que comi:
Dia 1:
Dia 2:
Tazas en el Tazas en el Tazas en la Tazas por TOTAL DE
Desayuno Almuerzo Cena Bocadillos TAZAS
Dia 1 Frutas: - Frutas: - Frutas: - Frutas: - Frutas: -
Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales: P Vegetales:
Dia 2 Frutas: - Frutas: - Frutas: | Frutas: | Futas:
Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales: P Vegetales:

DIARIO DE ACTIVIDAD FiSICA

Actividad fisica de hice:

Dia 1:
Dia 2:
Minutos Antes de Minutos Durante Minutos Después de TOTAL DE
la Escuela la Escuela la Escuela MINUTOS
Dia 1
Dia 2
/ ¢Qué es actividad fisica?

Actividad fisica es un juego, deporte, ejercicio, o alguna otra accion que hace
mover tu cuerpo, especialmente las que hacen latir tu corazén mas rapido.
A esto también le puedes llamar “jugar con ganas.”

e La actividad fisica moderada te levanta, te mueve y hace que tu
coraz6n lata més rapido.

!La actividad fisica vigorosa te hace respirar hondo y sudar.

La Campana para Nifios 5 al Dia de California
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Fecha

El Refo de Frutas y Vegefales y
JA Jugar con Ganas!, Diario 2

Escribe tus metas de las frutas y vegetales y de actividades fisicas abajo. Escribe las frutas y vegetales que comes
durante dos dias. Luego escribe qué tipo de actividad fisica haces. Usa el primer cuadro para contar cuantas tazas de
frutas y vegetales te comes. Utiliza el segundo cuadro para contar cuantos minutos de actividad fisica haces.

Mi meta de frutas y vegetales es:

Frutas y vegetales que comi:

DIARIO DE FRUTAS Y VEGETALES

9

Dia 1:
Dia 2:
Tazas en el Tazas en el Tazas en la Tazas por TOTAL DE
Desayuno Desayuno Cena Bocadillos TAZAS
Dia 1 Frutas: P Frutas: P Frutas: R Frutas: P Frutas: R
Vegetales: Vegetales: Vegetales: N Vegetales: - Vegetales:
Dia 2 Frutas: - Frutas: - Frutas: | Frutas: | Frutas: -
Vegetales: Vegetales: Vegetales: Vegetales: P Vegetales:
Mi meta de actividad fisica es:
DIARIO DE ACTIVIDAD FISICA
Actividad fisica que hice:
Dia 1:
Dia 2:
Minutos Antes de Minutos Durante Minutos Después de TOTAL DE
la Escuela la Escuela la Escuela MINUTOS
Dia 1
Dia 2
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JTu Eres el Calificador de Alimentos!

¢Te gustan las frutas y los vegetales que has probado? Escribe los adjetivos que describen como saben, como se ven,
como huelen y como se sienten. No uses el mismo adjetivo mas de dos veces. Luego encierro en un circulo o pinta el
dibujo que describa cuanto te gustd cada alimento.

HOJA DE
TRIIBblIJO

Muestra 1

Nombre de este alimento:

Adjectivos para este alimento:

Muestra 2

Nombre de este alimento:

Adjectivos para este alimento:

Muestra 3

Nombre de este alimento:

Adjectivos para este alimento:

DD
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Muestra 4

Nombre de este alimento:

Adjectivos para este alimento:

Muestra 5

Nombre de este alimento:

Adjectivos para este alimento:

Muestra 6

Nombre de este alimento:

Adjectivos para este alimento:

La Campana para Nifios 5 al Dia de California
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El Poder de la Publicidad

¢:Sabias que la mayoria de chicos y chicas ven mas de 10,000 anuncios de comida cada afio? La mayoria de esos
comerciales son para bocadillos, dulces y refrescos. Los comerciantes quieren que compres sus productos o que pidas
a tus padres que te los compren.

Ellos tienen muchas maneras para tratar que los chicos y chicas compren o pidan sus productos. TG podrias usar algunas
de esas formas para crear tu publicidad.

Cancion/Lema: una cancion o una frase que ayuda a recordar un producto.

Personajes de Caricaturas: un personaje animado que promueve un
producto.

El poder de una Estrella: una celebridad (como un artista de cine, una
modelo, un jugador de fatbol) quien dice que él o ella usa el producto.

Querer Parecerse a: el producto promete hacerte como td quieres ser,
ya sea mas fuerte, saludable, rico o rica, mas popular o mas feliz.

Lo mds nuevo y grandioso: todos lo quieren y lo desean.
iNo te quedes atras!

Apelar a tus sentidos: si sabe bien, se ve bien, huele bien, o se siente bien.

Mejor que: este producto es mejor que otras marcas del mismo producto.

Poder del Dolar: ti puedes ahorrar dinero o recibir algo gratis
si compras este producto. ~ “
“

=

La Campana para Nifios 5 al Dia de California



Nombre Fecha

A

Crea {us Propios Anuncios /7
# :Qué estas tratando de vender?

Come de 3 a 5 tazas de frutas y vegetales cada dia

HOJA DE
TRABAJO
6

Haz al menos 60 minutos de actividad fisica (jugar con ganas) cada dia

Una fruta:

Un vegetal:

Un tipo de actividad fisica:

¢A quién se lo estas tratando de vender (jovenes, padres, nifios mas chicos, etc.)?

¢Cudles son algunas de sus cosas buenas que tiene?

:Qué evita que las personas lo coman o lo hagan?

:Qué podria hacerlos cambiar de opinion?

¢Como seran tus anuncios?

R R HD

Impresos (revista, periddico, rétulo etc.)

Anuncio de television

Anuncio de radio

"

¢Cudles ideas de El Poder de la Publicidad (Hoja de Trabajo 7A) quieres usar en tus anuncios?

La Camparia para Nifios 5 al Dia de California



Describe tu anuncio en el espacio de abajo.
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¢Cuantas porciones estas comiendo?

Toda informacion en la etiqueta es para una
porcion. A veces el tamafio de la porcion

es mucho mas pequefio de lo que
regularmente se come.

Las calorias miden cuanta energia
obtienes de los alimentos. La
cantidad de calorias que necesitas
dependen de tu tamafio y de lo
activo que eres. Entre més te
mueves, mas energia alimenticia
(calorias) necesitas.

El comer demasiados

de estos nutrientes, te
puede causar problemas
cuando crezcas.

El comer suficientes
de estos nutrientes

te puede ayudar a
mantenerte saludable.

Adaptado de “The Power of Choice: Helping Youth Make Healthy Eating and Fitness Decisions,
A Leader’s Guide,” una publicacion del Servicio de Alimentos y Nutricion del Departamento de Agricultura
de Estados Unidos y la Administracion de Alimentos y Medicamentos del Departamento de Salud y

Servicios Humanos de Estados Unidos. Para mds informacion, visita la pdgina de Internet del Equipo
de Nutricion de USDA en www.fns.usda.gov/tn bajo el icono de Educators.
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la comida dentro del paquete.

Brécoli, crudo

Informacion Nutricional

Tamafo de Porcién % taza (829g)
Porciones por Paquete 1

Cantidad por porcion

Calorias 25 Calorias de grasa 0

% de Valor Diario*

Total de Grasa Og 0%
Grasa saturada Og 0%
Acidos Grasos Trans 0Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 20mg 1%

Total de Carbohidratos 4g 1%
Fibra 2g 8%
Azucar 1g

Proteina 2g

|
Vitamina A 20% ° Vitamina C 50%

Calcio 2% o Hierro 2%

*Porcentaje de Valores Diarios estan basados
en una dieta de 2,000 calorias. Tus valores
diarios pueden ser mas altos o bajos
dependiendo de tus necesidades de calorias.

¢Qué hay en una Etiqueta?

La etiqueta de Informaciéon de Nutricion te dice lo que contiene

¢Como sabes si un alimento es ALTO
o BAJO en algun nutriente?

BAJO es cuando el nutriente de una porcién
tiene un Valor Diario de 5% o menor.

ALTO es cuando el nutriente de una porcion
tiene un Valor Diario de 20% o mayor.

% del Valor Diario te dice si hay
mucho o muy poco nutriente en una
porcion de alimento. Demuestra la
cantidad del nutriente que recibiras

al comer una porcion de este alimento
en comparacion con la cantidad que
debes recibir en un dia.

Recibe MENOS \
5% o menos es bajo
20% o mas es alto J

Recibe SUFICIENTE )
5% o menos es bajo
20% o mas es alto J




Ejemplos de Informacion
en Etiquetas Nulritivas

Naranja

Informacion Nutricional

Tamafo de la Porcion 1 taza (131q)
Porciénes en cada envase 1

Cantidad por porcion

Calorias 60 Calorias de grasa 0
% de Valor Dairio*
Total de Grasa 0.5g 0%
Grasa Saturada Og 0%
Acidos Grasos Trans 0Og
Colesterol 0mg 0%
Sodio Omg 0%
Total de Carbohidratos 159 5%
Fibra Dietética 3g 13%
Azucar 12g
Proteina 1g
|
Vitamina A 6% Vitamina C 120%
Calcio 6% . Hierro 0%

*Valores de Porcentaje Diario estan basados
en una dieta de 2,000 calorias. Tus valores
diarios pueden ser mas altos o bajos depen-
diendo de tus necesidades de calorias.

Papitas Fritas (tamafio “Big Grab”)

Informacion Nutricional

Tamafo de la Porcién 1 oz (28g)
Porciénes en cada envase 3

Cantidad por porcién
Calorias 150  Calorias de grasa 90

% de Valor Dairio*

Total de Grasa 10g 15%
Grasa Saturada 3g 15%
Acidos Grasos Trans 0g

Colesterol 0mg 0%

Sodio 170mg 7%

Total de Carbohidratos 15g 5%

Fibra Dietética 1g 5%
Azucar Og

Proteina 2g

|

Vitamina A 0% ° Vitamina C 15%

Calcio 0% . Hierro 2%

*Valores de Porcentaje Diario estan basados
en una dieta de 2,000 calorias. Tus valores
diarios pueden ser mas altos o bajos depen-
diendo de tus necesidades de calorias.

Rollos de Fruta

Informacion Nutricional

Tamafo de la Porcién 1 rollo (14g)
Porcidnes en cada envase 10

Cantidad por porcién

Calorias 50 Calorias de grasa 5
% de Valor Dairio*
Total de Grasa 1g 1%
Grasa Saturada Og 0%
Acidos Grasos Trans 0Og
Colesterol Omg 2%
Sodio 55mg 0%
Total de Carbohidratos 12g 4%
Fibra Dietética 0Og 0%
Azicar 79
Proteina Og
|
Vitamina A 0% e Vitamina C 25%
Calcio 0% . Hierro 0%

*Valores de Porcentaje Diario estan basados
en una dieta de 2,000 calorias. Tus valores
diarios pueden ser mas altos o bajos depen-
diendo de tus necesidades de caloiias.
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Nombre Fecha

HOJA DE
TRABAJO
86

o _o7
Cuentas de Nutricion ;1!&
Contesta los siguientes problemas matematicos. Para obtener la informacién que necesitas, usa “

la Hoja de Trabajo ¢Qué hay en una Etiqueta? Si haces una cuenta para contestar la pregunta, escribela.

¢Cudl de los 3 bocadillos (naranja, rollo de fruta, o papitas fritas) tiene mas calorias por porcién?
¢Cudl de los 3 bocadillos tiene la menor cantidad de grasa por porcion?

¢Cuantas porciones de cada alimento tendrias que comer para recibir por lo menos el 100% del valor
diario de vitamina C?

Naranja: Rollos de Fruta: Papitas Fritas:

Si quieres comer menos sodio, ;qué alimento escogerias?

Si te comes una porcion de papitas fritas y un rollo de fruta, ;cuantos gramos de fibra has comido?

¢Qué porcentaje del valor diario de fibra has comido?

Si te comes toda la bolsa de papitas fritas, ;qué porcentaje del valor diario de grasa te has comido?

B ORE BOR

Escribe en fracciones el porcentaje del total del valor diario de grasa. Simplifica la fraccion hasta el
mas bajo denominador posible.

¢Qué fraccion del total del valor diario de vitamina C habras comido si comes 2 porciones de rollos de fruta?

»

:Qué alimento es la mejor seleccién para un bocadillo saludable? ;Por qué?

2
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Nombre Fecha

HOJA DE
TRIIgIIJO

Planea vna Comida con jGanas!

Usa esta hoja de trabajo para planear una comida con tu grupo. Asegura incluir alimentos saludables bajos
en grasa y en azdcar.

# ;Qué comida estas planeando?

Desayuno
Almuerzo

Cena

# Decide que alimentos incluiras en tu comida. Escribelos.
Alimentos que incluiras:

# Escribe una lista de los ingredientes principales de cada platillo.
Pon una estrella junto a todos los que son frutas y vegetales.
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Nombre Fecha

HOJA DE
TRABAJO
10

i Yo Tengo El Poder!

# Escribe cual cambio en tu escuela te haria mas facil comer mas frutas y vegetales.

# Escribe una idea de como podria hacerse ese cambio.

# Da dos razones por las que pides ese cambio.

# ¢Quién esta a cargo del cambio que quieres ver? ;Es el director de la escuela, el director
de servicios de alimentos, tu maestro o alguien mas?
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Escribe cual cambio en tu escuela te haria mas facil tener mas actividad fisica.

Escribe una idea de como podria hacerse ese cambio.

Da dos razones por las que pides ese cambio.

¢Quién esta a cargo del cambio que quieres ver?
¢Es el director de la escuela, tu maestro o alguien mas?
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