
Cápsulas

Nutrición y 
Vida Saludable
4 a 6 básico



Nutrición y Vida Saludable

lavado seguro de manos
¡Recuerda lavar tus 
manos varias veces 
en el día, sobre todo 
después de jugar y 
antes de comer, así 
no te contagiarás de 
enfermedades! 



Nutrición y Vida Saludable

Actividad física: ejercicios en casa
¡Hacer ejercicio nos mantiene 
saludables!

Realiza 10 a 12 repeticiones de 
cada ejercicio x 2 veces

Para mayor entretención, se 
recomienda escuchar música 
durante la rutina.

Escaladores Rodilla al codo

Sentadilla con lanzamiento Estocadas



Nutrición y Vida Saludable

Actividad física: ejercicios en casa
¡Hacer ejercicio nos mantiene 
saludables!

Realiza 10 a 12 repeticiones de 
cada ejercicio x 2 veces

Para mayor entretención, se 
recomienda escuchar música 
durante la rutina.

Abdominal corto con elevación 
de glúteo

Abdominal corto con balón

PlanchaElevación de cadera con pierna 
extendida 



Nutrición y Vida Saludable

Actividad física: ejercicios en casa
¡Hacer ejercicio nos mantiene 
saludables!

Realiza 10 a 12 repeticiones de 
cada ejercicio x 2 veces

Para mayor entretención, se 
recomienda escuchar música 
durante la rutina.

Sentadilla con lanzamiento

Escaladores

Estocadas con salto

Saltos con o sin cuerda
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Actividad física: ejercicios en casa
¡Hacer ejercicio nos mantiene 
saludables!

Realiza 10 a 12 repeticiones de 
cada ejercicio x 2 veces

Para mayor entretención, se 
recomienda escuchar música 
durante la rutina.

Elevación lateral de piernaElevación de cadera con pierna 
extendida 

Abdominal con rotaciónAbdominal corto con elevación 
de glúteo



Nutrición y Vida Saludable

colaciones saludables



Nutrición y Vida Saludable

cocina saludable
Cocinar sano: 

Es una actividad muy apetecida por 
los más pequeños en la cuarentena. 
Debemos buscar recetas saludables 
que permitan entretener, pero a la 
vez educar a nuestros niños.

Controlar el Stock: 

¡Ojo! Mientras más cocinemos 
y compremos, más alimentos 
tendremos para consumir. 
Es importante no centrar nuestros 
días en la alimentación y 
debemos procurar tener alimentos 
saludables para cuando nos de 
hambre.

Roles: 

Asignar roles en la cocina, así los 
más pequeños se sientan incluidos y 
evitamos accidentes. 
Por ejemplo: El horno debe ser usado 
exclusivamente por los adultos.

Fomentar la higiene:

• Lavar las manos antes de 
comenzar y durante el proceso.

• Mantener la limpieza de las 
superficies.

• No probar los alimentos con las 
manos, usar una cuchara limpia y 
luego enjuagarla.
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cocina saludable
Panqueques de avena:
Ingredientes: 

2 huevos
4 cdas. de avena molida
3/4 tz de leche de soya 

Relleno dulce: miel, panela, fruta picada, puré de plátano, coco 
rallado, chips de chocolate amargo, canela, vainilla, yogurt natural, 
manjar de dátiles.

Relleno salado: pollo desmenuzado, jamón, atún, yogurt natural, 
ricotta, ciboulette, verduras horneadas, espinacas con salsa blanca

Preparación:
Batir todos los ingredientes en una juguera.
Precalentar un sartén y añadir un cucharon de la mezcla hasta cocinar 
por ambos lados.
Rellenar y servir.
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cocina saludable
Queque de Manzana-Zanahoria
Ingredientes: 

1 ½ taza de harina sin polvos de 
hornear o avena molida
½ taza de azúcar granulada o panela rallada
1 taza de zanahoria rallada (2 und.)
½ taza de puré de manzana (1,5 und.)
2 huevos
1 yogurt natural (125ml)

Preparación

Precalentar el horno. 
Batir el puré de manzana con el azúcar y el endulzante líquido. Agregar los huevos, continuar 
batiendo y reservar.
Disolver el bicarbonato en el yogurt natural, añadir el jugo de limón y ralladura (hará 
efervescencia), para luego mezclar con la zanahoria rallada en movimientos envolventes.
Juntar las dos mezclas, agregar la harina cernida y sal.
Con una servilleta aceitar un molde para queque, verter la mezcla y hornear 40 min. aprox.

Jugo de ½ limón y ralladura
1 cucharadita de bicarbonato
50 gotas de sucralosa líquida
1 pizca de sal
1 taza de nueces molidas 
(opcional)
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hábitos saludables
Colaciones saludables: 

• Sólo si desayunas temprano.
• Incorpora preparaciones caseras, con 

frutas, lácteos, semillas y verduras.
• Si es comprado, procura que tenga un sello 

de advertencia.
• Tomar agua en vez de jugos o bebidas.

Cambio de actividades: 

Estudia realizando pausas y cambiando de 
materia, esto aumentará tu concentración y te 
sentirás más conforme con lo aprendido.
Ayuda en las tareas de la casa y utiliza el 
tiempo libre en actividades recreativas como 
leer, conversar, dibujar, escuchar música, 
evitando el uso excesivo de pantallas 
(Recomendación: 2hrs/día).

Establece rutinas y horarios:

• Comer pequeñas porciones cada 3 o 4 
horas ayuda a controlar la ansiedad y 
evitar el “picoteo”

• No olvides respetar los 4 tiempos de 
comida:       DES - ALM - ONC - CEN

• Levantarse temprano, asearse y cambiar 
la ropa diariamente.

• Definir horarios estudio y recreación.

Horas de sueño:

Es muy importante respetar las horas de 
sueño, nos permite levantarnos temprano y 
descansados al otro día.
El sueño reparador permite crecer y fijar 
el conocimiento. Ayuda a controlar las 
emociones y mantener un peso saludable.
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¡plato saludable!

• Come diariamente verduras de 

diferentes colores.

• No exageres la cantidad de arroz, 

choclo, fideos o papas.

• Las proteínas son importantes: 

carnes, huevo y legumbres.

• Toma agua.

• El postre es fruta.
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¡las manos nos dicen cuánto!
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organiza los tiempos según edad
2 a 3 años 4 a 5 años 6 a 7 años 8 a 9 años 10 a 11 años 12 años y más

Guardar sus juguetes Guardar sus juguetes Guardar sus juguetes Guardar sus juguetes Guardar sus juguetes Ordenar y limpiar su 
habitación

Ordenar libros y cuentos Ordenar su habitación Ordenar su habitación Ordenar su habitación Ordenar y limpiar su 
habitación

Cambiar las sábanas de 
la cama 

Llevar la ropa sucia al 
canasto

Vestirse solo Hacer la cama Hacer la cama Cambiar las sábanas de 
la cama 

Poner, retirar y sacudir la 
mesa

Tirar las cosas a la 
basura 

Doblar su pijama Sacar la basura hacia el 
contenedor 

Sacar la basura del baño Poner, retirar y sacudir la 
mesa

Lavar, secar y ordenar la 
loza 

Retirar su plato de la 
mesa

Separar la basura del 
reciclaje

Poner y retirar la mesa Poner y retirar la mesa Lavar la loza Cortar el pasto

Ir a buscar sus pañales y 
toallitas 

Retirar su plato de la 
mesa

Alimentar a la mascota Cargar el lavavajilla o 
lavar con ayuda

Limpiar el baño Ordenar y sacudir el 
living o salita de estar

Regar las plantas Doblar la toallas Limpiar las heces de las 
mascotas

Cocer un botón Comprar con una lista

Alimentar a la mascota Juntar los calcetines Doblar y colgar ropa Cambiar una ampolleta Hornear 

Renovar el papel 
higiénico

Limpiar el polvo de los 
muebles 

Pasar la aspiradora Pasar la aspiradora y 
sacudir las alfombras

Vaciar el lavavajilla y 
guardar la loza

Guardar las compras Prender la lavadora Limpiar los vidrios de la 
casa

Trapear el suelo Barrer y trapear el suelo Preparar una comida 
simple

Vigilar a los hermanos 
menores

Hacer una ensalada Cocinar platos fríos Lavar el auto Arreglar algo en la casa



organiza los tiempos
horARIO PARA LA CUARENTENA - ejemplo

Nutrición y Vida Saludable

Hora Actividades diarias
8:00 - 9:00 Levantarse, lavarse la cara y desayunar
9:00 - 9:30 Aseo personal y lavado de dientes
9:30 - 10:00 Limpiar mi habitación y hacer mi cama
10:00 - 11:30 Trabajar en la web home
11:30 - 12:30 Jugar y hacer ejercicio
12:30 - 13:00 Ayudar en casa: Cocinar, poner la mesa, barrer, regar las plantas, limpiar las heces de la 

mascota, etc. 

13:00 - 14:00 Almorzar en familia y retirar los platos de la mesa
14:00 - 14:30 Jugar, leer, dibujar, hacer un comic, crear un tablero, escribir un cuento
14:30 - 16:00 Trabajar en la web home
16:00 - 17:00 Tomar once y tiempo libre
17:00 - 18:00 Jugar con pantallas: TV, Tablet, computador
18:00 - 19:00 Limpiar mi habitación y ordenar mis juguetes
19:00 - 20:00 Cenar y retirar los platos de la mesa
20:00 - 21:00 Lavarse los dientes y prepararse para dormir
21:00 Dormir 


