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CONTEXTUALIZACION
DEL RECURSO

El autocuidado es una practica esencial para el
desarrollo saludable de ninos y adolescentes,
abarcando areas como la higiene personal, la
hutricion, el ejercicio, y la salud mental. En
este contexto, es fundamental analizar cdmo se
promueve el autocuidado en diversas
circunstancias y qué factores influyen en su
efectividad. (1)

Existen diversos factores que pueden influir en
la promociéon del autocuidado en ninos vy
adolescentes, entre estos factores se destacan
el entorno social y cultural, Las normas
sociales, el sistema educativo, la falta de
conocimiento, actitudes negativas hacia la salud
y limitaciones en el acceso a recursos
adecuados. Teniendo en cuenta este ultimo, el
acceso a la tecnologia es importante, ya que, al
no poder tener acceso a estos recursos, se
pierden nuevas oportunidades para la promocidn
del autocuidado debido a l|la poca o0 nula
accesibilidad a aplicaciones moviles,
plataformas en linea y otras herramientas
digitales, que pueden proporcionar recursos
educativos, recordatorios y seguimiento del
progreso en el autocuidado. (2,3,4,5)

Esta guia esta disenada para alcanzar a un
publico diverso que incluye ninos, adolescentes,
padres de familia, cuerpo docente y cualquier
persona interesada en adquirir conocimientos
sobre habitos saludables para el mejoramiento
de la calidad de vida, sobre todo en ambientes
familiares y escolares.



RECOMENDACIONES
PARA LOS USUARIOS

Esta guia tiene todo un proceso de ensefnanza
tedrico practico muy dinamico y creativo, en
donde el lenguaje es de facil entendimiento,

con ilustraciones que garantizan el buen
desarrollo de cada wunidad, motivando a los
ninos y adolescentes a que adquieran

conocimientos para aplicarlos a su diario vivir
y asi impactar positivamente a su vida y salud.

Esta guia es apta para todo publico, para un
mayor aprovechamiento se recomienda:

e Leer unidad por unidad y desarrollar el taller
practico al finalizar cada una de ellas.

eEn el caso de ninos muy pequenos, ir
ensenandoles las graficas e ir explicando con
ejemplos.

e Tener a la mano lapiz, borrador, sacapuntas y
colores.




OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Promover el desarrollo de habitos saludables en
ninos y adolescentes, en <colaboracion con
padres, docentes vy cuidadores, para contribuir a
su bienestar fisicoy emocional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Ensenar a identificar y elegir alimentos
saludables, y a comprender la importancia de
una dieta variada.

e Detallar practicas de higiene diaria como el
lavado de manos, cepillado de dientes, vy
cuidado de la piel y el cabello.

e Proporcionar ejemplos de ejercicios y
actividades que los ninos y adolescentes

pueden realizar en casa, en la escuela o al

aire libre.




Nirez
Es una etapa del desarrollo humano que abarca
desde el nacimiento hasta el inicio de la
adolescencia. Segun la resolucion colombiana
3280, la nifiez se divide en dos etapas:

e Primera infancia: 0 a 5 anos
e Infancia: 6 a 11 anos

Adolescencia
Es la etapa de desarrollo que transcurre entre la
ninez y la adultez, segun la resolucion 3280, la
adolescencia se abarca desde los 12 a 17 anos.

Autocuidado
Capacidad de las personas, las familias y las
comunidades para promover la salud y prevenir
enfermedades, abarcando una variedad de
comportamientos y decisiones que las personas
toman diariamente para mantenerse
saludables.




Estrategias de autocuidado
Conjunto de acciones y practicas planificadas
gue los individuos implementan para mantener
y mejorar su salud y bienestar en diferentes
ambitos de la vida. Estas estrategias incluyen
actividades fisicas, nutricion balanceada, gestion
del estrés y apoyo social, entre otras.

Educacién para la salud

Consiste en proporcionar a la poblaciéon los
conocimientos, habilidades 'y  destrezas |
necesarias para la promocién y protecciéon dela |
salud. L

Prevencion primaria
Acciones destinadas a disminuir la incidencia de
la enfermedad, ademas de reducir el riesgo de
nuevos casos; incluye la promocion de salud y
las acciones especificas.
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los Habitos
Saludablefm
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Habito Saludable

Un habito saludable se define como
un  comportamiento regular y
voluntario que, cuando se adopta de
manera constante, contribuye al
mantenimiento y mejora de la salud
fisica, mental y social. (6)

No solo incluyen comportamientos
relacionados con la alimentacion y la
actividad fisica, sino también con el
sueno, la higiene personal y la gestion
del estrés. (7)




iPorqué se debe tener
habitos saludables desde
hifos?

Adoptar habitos saludables desde una edad
temprana puede influir positivamente en la
salud a largo plazo, reduciendo el riesgo de
enfermedades cronicas y mejorando la calidad
de vida. (7)
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Los entornos de apoyo, como familias vy
comunidades que valoran y promueven la
salud, juegan un papel crucial en la formacion y

el mantenimiento de habitos saludables. (7)

4



Unidad L.
Habitos
Alimenticios
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Los habitos alimenticios son los patrones y
comportamientos regulares relacionados
con la eleccion, preparacion y consumo
de alimentos, influenciados por factores
culturales, sociales, econémicos,
psicologicos y bioldgicos. (8)

Estos habitos incluyen:

 Frecuencia: 3 comidas al dia, 2 Meriendas entre
comidas.

e Cantidad de comidas: porciones adecuadas
segun edad.

e Variedad: Incluir alimentos que aporten todos
los hutrientes necesarios.

e Practicas como comer en familia o elegir
alimentos saludables (8)

Hola, soy
Kitty, tu chef
saludable




i
a Alimentacion

Saludable implica el

consumo equilibrado

de nutrientes

esenciales:

e Proteinas

e Carbohidratos

e Grasas saludables

e Vitaminasy
minerales.

e Frutas y verduras

e Cereales integrales

A su vez se debe limitar
el consumo de azucares
anadidos (dulces, panes,
tortas), grasas saturadas
(Cheetos, papitas,
mecatos) y sal. (9)



Es importante que los ninos y adolescentes
mantengan una frecuencia regular de comidas,
iIncluyendo tres comidas principales (desayuno,
almuerzo y cena) y dos meriendas saludables.
(10)

Saltarse comidas, especialmente el
desayuno, puede afectar
negativamente el rendimiento
académico y la salud metabdlica. (10)

iiRecuerda!! las
meriendas saludables
proporcionan energia
necesaria para mantener
la actividad fisica y mental
durante el dia. (10)



Te mencionaré
algunas ventajas de
una alimentacion
saludable

Desarrollo fisico y mental
adecuado

. /

* ( . Fortalecimiento del sistema
- . ' inmunolégico (el que
/ protege de enfermedades)
. 12

——

Prevencidn de enfermedades
cronicas como la obesidad y
la diabetes tipo 2

~ Prevencion de enfermedades
cardiovasculares (enfermedades
del corazon (11,12)



y ahora te mencionaré
algunas desventajas de
una alimentacién NO
saludable

Problemas de crecimiento
y desarrollo.

Mayor riesgo de enfermedades
a corto y largo plazo como la
obesidad infantil. (11, 12)




La educacidn sobre nutricidn y la exposicién a una
variedad de alimentos saludables pueden ayudar a
los ninos y adolescentes a desarrollar habitos
alimenticios positivos que perduren toda la vida. La
accesibilidad y la disponibilidad de alimentos
saludables también son factores importantes que
influyen en los habitos alimenticios. (8)
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iQué debe tener un plato
saludable?

90%

Frutas y verduras

it
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Frutas y Verduras: Ricas en vitaminas, minerales y
fibra, esenciales para el desarrollo inmunoldgico y
la prevencion de enfermedades.

Granos: Proporcionan energia duradera y fibra
dietética. Optar por granos minimamente
procesados como arroz integral, quinoa, y panes de
trigo integral en lugar de granos refinados.
Proteinas: De origen animal (carne magra,
pescado, huevos) y vegetal (legumbres, nueces)
para el desarrollo muscular y la reparacion de
tejidos. Se debe evitar los embutidos

Lacteos: Fuentes de calcio y vitamina D, cruciales
para el desarrollo oseo. Preferir leche y yogures sin

M o NG A |




Conse jos Practicos

Ahora te daré unos tips
para una alimentacion
saludable

Planificacion de Comidas: Planificar
las comidas y preparar almuerzos y
meriendas saludables puede
prevenir elecciones poco saludables
y promover una dieta equilibrada.




Conse jos Practicos

Hidratacion: El agua debe ser Ia
2 bebida principal, evitando jugos y
bebidas azucaradas que pueden
contribuir al aumento de peso y
otros problemas de salud.

&
>

iNI JUGOS NI GASEOSAS!
EL AGUA SIEMPRE ES LA MEJOR
OPCION

ES IMPORTANTE TENER FACIL
ACCESO AL AGUA EN TU ESCUELA

N
(N

NO ESPERES A TENER SED TEN AGUA CERCA SIEMPRE QUE

ESTES EN MOVIMIENTO

(00 2

TEN SIEMPRE ENCIMA UNA
BOTELLA DE AGUA

(SABIAS QUE SI TOMAS AGUA
DESPUES DE COMER EVITAS
CARIES?

O

DALE EL EJEMPLO A LOS DEMAS
NINOS EMPIEZA BIEN EL DiA. ;TOMA UN

VASO DE AGUA AL DESPERTAR!

&

CUANDO HAGAS DEPORTE, TOMA
AGUA ANTES, DURANTE Y
DESPUES DE LA ACTIVIDAD

FiSICA.

S| EL COLOR DE TU ORINA ES
OSCURO, ;TE FALTA AGUA!

31
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Conse jos Practicos

"

@ . .
; Porciones y Alimentos Procesados:

Controlar las porciones y evitar 3

alimentos procesados y azucarados

es esencial para prevenir problemas /
como la obesidad y la diabetes.

{

Carbohidratos

'--------.
e =

2,

Vegetales

« Palma de la mano: Proteinas.
- El puno: Carbohidratos, papa, pasta y arroz.

- Mano cerrada en puno: frutas

- Mano abierta con dedos extendidos: Verduras.
- un dedo extendido: Quesos.

- Yema del dedo indice: Mantequiilla.



Es hora de poner en
practica nuestro
cohocCimiente




Taller #1
Habitos alimenticios

1.Utilizando Ldpices y colores, dibuja tu plato nutritivo
con las porciones adecuadas

\UTRIPLAT/
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2. Encierra en un circulo de color rojo las desventajas de
una alimentacion MO saludable y en un circulo de color
verde las ventajas de una alimentacion saludable.




Taller #1
Habitos alimenticios

3. Rellena el crucigrama 1

1. Ultima comida del dia.
2. Tenemos una buena
, cuando tenemos
buenos habitos alimenticios. 2 ‘ ‘
3. Lacteo rico en Calcioy
vitamina D. —
4.Ricas en vitaminas y
minerales.
5.Pueden ser de origen animal ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
o vegetal, ayudan al
desarrollo musculary 6
reparacion de tejidos.
6. Bebida principal y nos ‘ ‘ ‘

mantiene hidratados. 7
7. Proporcionan energia

duraderay fibra dietética. Ej: [ -

Arroz integral o quinoa. —

4. Encierra en un circulo de color rojo los alimentos U0
saludables y en un circulo de color verde los alimentos
saludables.

,\
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Unidad II.
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Habitos Hig

Practicas regulares que las personas
realizan para mantener la limpieza y la
salud personal, asi como para prevenir
enfermedades. Estos habitos incluyen
acciones como el lavado de manos,
lavado de dientes, el bano regular, y el
cuidado de unas y cabello. (14)
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Mantener buenos habitos de higiene es
fundamental para prevenir la
propagacion de enfermedades vy
mantener el bienestar general. (14)




Lavado de Maneos

El lavado de manos es una de las practicas de
higiene mas efectivas para prevenir la transmision
de enfermedades infecciosas. Lavarse las manos
con agua Yy jabon reduce significativamente la
incidencia de enfermedades diarreicas vy
respiratorias. (15)

Sigue los siguientes pasos:




Lavarse las manos regularmente puede eliminar
microbios que pueden causar enfermedades como
diarrea, infecciones respiratorias y otras afecciones.
Es crucial lavarse las manos en momentos
especificos como:

Después de toser, estornudar o sonarse la nariz.

Después de estar en contacto con basura o
desechos




Higiene Dental

46

Es crucial para prevenir caries y enfermedades
periodontales. Una buena higiene dental no solo
previene problemas bucales, sino que también
esta relacionada con la salud general, incluyendo
la prevencién de enfermedades sistemicas. (16)
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Visitar al dentista regularmente para chequeos y
limpiezas también es una parte importante del
mantenimiento de la salud dental. (16)

50 51 52
Es importante lavarse los dientes por |lo menos dos
veces al dia, después del desayuno y antes de irse
a dormir. Esto con el fin de evitar el acumulo de
comida entre los dientes durante mucho tiempo,
lo que predispone a sufrir de caries. (16)

53
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conse jos practicos
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Posicion correcta
L]
Cepillado de las
@ superficies dentales
57
Cepillado de la lengua
58

an - Duracion del
CTRYY OIS
< 2 mins< 3 mins
59

cepillado
Ensenar a escupir la pasta
Yy @ enguajarse con agua

jry
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Preparar el cepillo
dental y la pasta
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Baho Regular

El bano regular es esencial para mantener la
higiene personal y prevenir infecciones de la piel.
Ademas de remover la suciedad y el sudor, el bano
ayuda a controlar la proliferacion de bacterias y

hongos que pueden causar infecciones cutaneas.
(17)

Ensenar a los ninos a banarse por si mismos es
crucial para fomentar su autonomia. Desde los 6
anos, los ninos pueden empezar a banarse solos,
pero bajo supervision inicial. (17)
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La frecuencia del bano o la ducha puede variar

seguhn la edad y el nivel de actividad del nino. los

nhinos de edad escolar entre los 6 y 11 anos pueden

necesitar banarse diariamente hasta 2 o 3 veces

para eliminar suciedad, sudor y agentes
infecciosos. (17)




Cuidado de Cabello

El cuidado del cabello que incluye el lavado y el
cepillado ayuda a mantener el cuero cabelludo
saludable y previene problemas como la caspa y la
iInfeccidén de piojos. (17)

Consejos para el Cuidado del Cabello

e Lavado Regular: Segun tipo de cabello y las
actividades del nino, se recomienda lavar el
cabello de 2 a 3 veces por semana.

e Peinado y Desenredo: Peinar el cabello
diariamente para evitar enredos. Usar un peine
de dientes anchos para el cabello rizado y un
cepillo suave para el cabello liso.

e Corte Regular: Mantener el cabello recortado
regularmente para evitar puntas abiertas.

e Proteccion del Cabello: Proteger el cabello de
los ninos del sol y del cloro en las piscinas.

e Evitar Productos quimicos: Limitar el uso de
productos quimicos y tratamientos agresivos
gue pueden danar el cabello del nino.

31



Cuidado de las Uinas

Mantener las uhas limpias y recortadas previene
infecciones y la propagacion de gérmenes. (18)

Consejos para el Cuidado de las Unas

e Corte Regular: Las unas deben ser recortadas
regularmente para evitar que se rompan o se
ensucien. Es recomendable cortar las unas de
los pies y manhos aproximadamente una vez a
la semana o segun sea necesario.

Q- ] ;’
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64 65
Herramientas Adecuadas: Utilizar cortaunas

adecuados para ninos y asegurarse de que
esten limpios para evitar infecciones.

Limpieza: Ensenar a los ninos a lavar sus manos
y unas con regularidad, prestando especial
atencion a la limpieza debajo de las unas.
Hidratacion: Aplicar una crema hidratante en
las manos y unas para evitar que se resequen y
se agrieten.

Prevencion de Habitos Daninos: Desalentar
habitos como morderse las unas o arrancar la
piel alrededor de las unas.

N
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Es hora de poner en
practica nuestro
cohocCimiento




Taller #2
Habitos Higiénicos
1.Relaciona con una linea Los momentos en que se deben
lavar las manos

Lavarse las manos
antes de cocinar

2. Encierra en un circulo de color verde Lo que esta bien
hecho al momento de lavarse los dientes




Taller #2
Habitos Higiénicos

3. Ayuda a la nifla a encontrar su cepillo de peinar y el
cortaunas

o




Unidad III.
Habitos de
actividad fisica




iQué son los habitos de
actividad fisica?

Son rutinas y comportamientos regulares

relacionados con el ejercicio y el movimiento
corporal. (19) >

Estos habitos incluyen:

’

Caminar

Correr

Q p—
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¥ Nadar
C P
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72

Practicar
deportes

Adicionalmente tambien se pueden realizar
ejercicios de fuerza y flexibilidad.

: : iRecuerden!!!
La actividad fisica es fundamental para mantener
la salud fisica y mental a lo largo de la vida.
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Importancia de (a
actividad fisica

Beneficios de la actividad fisica

\

Desarrollo fisico, mental y social de ninos y
adolescentes.

Promueve el crecimiento saludable de huesos y
musculos

Mejora la salud cardiovascular

Contribuye a la regulacidon del peso corporal.

e Tiene Dbeneficios psicologicos, como |Ia

reduccion del estrés, la mejora del estado de
animo y la promocion de la autoestima.

Mejorar las habilidades cognitivas, como la
concentracion y la memoria

¢ Fomentar el desarrollo de habilidades sociales a

través de la participacion en deportes de
equipo y actividades grupales. (20)




Actividad fisica

Para esto, la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) recomienda que los ninos y adolescentes de
entre 5 y 17 anos realicen al menos 60 minutos de
actividad fisica moderada a vigorosa cada dia. Esta
actividad deberia incluir ejercicios aerobicos, asi
como actividades que fortalezcan los musculos y
huesos al menos tres veces por semana. (21)




Yipos de e jercicios para
hihos y adolescentes

EJERCICIOS AEROBICOS

e Correr, (@ i >/
e Saltar. ’ J

R
e Futbol t %
S ]
e s

e VVoleibol
¢
Actividades - Baile ' { ‘

recreativas < Nadar =
! L
4

e Estos juegos no solo son divertidos, sino que
también ayudan a mejorar la resistencia
cardiovascular, la coordinacion, promoviendo la
flexibilidad y la fuerza.

e Participar en deportes de equipo puede
fomentar habilidades sociales como el trabajo
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Yipos de e jercicios para

hihos y adolescentes

EJERCICIOS FORTALECIMIENTO MUSCULAR

e Trepar, /(1 |

e Barras. /L&-i }

¢ Gimnasia
o Artes
marciales

02

STEP

Ejercicio de
Propio Peso

e Abdominales

e Flexiones
Corporal

e Estas actividades pueden ser especialmente
beneficiosas para desarrollar la fuerza muscular,
la coordinacion, la flexibilidad y la disciplina

e Algunos ejercicios son faciles de realizar en
cualquier lugar y no requieren equipo especial.
(22)
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Yipos de e jercicios para
hihos y adolescentes

EJERCICIOS FORTALECIMIENTO OSEO

e Juegos
de
saltos

e Estas actividades pueden mejorar la densidad

osea y la coordinacion.
e Participar en estos deportes puede ayudar a

fortalecer los huesos y mejorar la agilidad y la
resistencia. (22)
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practica nuestro
cohocCimiento




Taller #3
Habitos de Actividad Fisica

i.Encuentra las palabras ocultas en la sopa de letras
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