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Los huevos, por su parte, son incluidos en 
diferentes preparaciones o consumidos 
solos. En Colombia se aprovechan de di-
ferentes animales, todos son igualmente 
saludables para cualquier comida del día. 
Se recomienda consumirlos una vez al día, 
especialmente para los niños y las niñas y 
las mujeres durante la gestación. 

Las leguminosas como el frijol en todas sus 
presentaciones, (rojo, blanco, cabecita ne-
gra, etc), el garbanzo, la lenteja, las arvejas 
secas, las habas, son también alimentos 
saludables. Se recomienda consumirlas dos 
veces a la semana en diferentes prepara-
ciones.

En el PAE los huevos, las carnes y las legu-
minosas son alimentos que se ofrecen a los 
niños, las niñas y los jóvenes en diferentes 
preparaciones en los complementos que 
entrega en la mañana, en la tarde o en el 
complemento almuerzo.

Las vísceras son alimentos muy poco con-
sumidos, por ello se debe promover su 
ingesta una vez en la semana, en el hogar y 
en la institución educativa.
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Para la sed el agua siempre debes tomar y, así, buena 
hidratación tendrás para seguir jugando y divertirte más.
El agua es esencial para la vida. Proviene 
básicamente de tres fuentes: 

a)	 El agua que se bebe en forma natural, 
bebidas e infusiones.

b)	El agua propia de los alimentos y 
preparaciones. 

c )	El agua endógena, que es producida 
dentro del organismo. 

De estas tres fuentes, la primera no solo es 
la que representa el mayor porcentaje de 
aporte, sino también la que más fácilmente 
puede ser objeto de mejora en su consumo 
a través de la promoción de hábitos salu-
dables. 

Los requerimientos de agua están deter-
minados por el metabolismo de cada persona, 
las condiciones ambientales y el grado de 
actividad física, por lo que son muy variables. 
En promedio, una persona adulta debería 
ingerir entre uno y dos litros todos los días. 

La sed es una señal tardía. La sensación de 
sed aparece cuando ya se ha perdido del 1% 
al 2% del peso en agua. La deshidratación 

leve se asocia con riesgos para la salud: 
mayor predisposición a infecciones del tracto 
urinario, cálculos renales, progresión de la 
insuficiencia renal, constipación, mayor riesgo 
de caídas y deterioro de la función cognitiva, 
entre otras complicaciones. 

Por esta razón, sigue estas recomendaciones:

l	 Para adultos, tomar aproximadamente 
dos (2) litros de agua al día, además del 
agua que aportan alimentos líquidos 
como lácteos, sopas o jugos naturales.

l	 Prefiere el agua antes que las bebidas 
azucaradas, estas aportan muchas calorías 
y por ello ayudan a generar sobrepeso. 

l	 Incrementa el consumo de agua cuando 
desarrolles actividad física o cuando el 
clima sea más cálido. Bebe agua antes, 
durante y después del ejercicio. 

l	 Evita el consumo de gaseosas o energi-
zantes pues estos generan más deshidra-
tación.

l	 La OPS4 recomienda que los niños y niñas 
de cuatro a ocho años consuman seis 
vasos de agua al día, los niños y niñas de 

4 Organización Panamericana de la Salud 
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nueve a 13 años, ocho vasos de agua al 
día, los y las adolescentes mayores de 14 
años deben consumir 10 vasos de agua al 
día.

(Tomado de las Guías alimentarias basadas en 
alimentos para la población colombiana)

¿Qué se entiende por actividad física?
Son aquellas prácticas que implican movi-
miento del cuerpo, distintas de las labores 
rutinarias y que generan calor como el jue-
go, el deporte y la diversión. Para mantener 
la temperatura corporal adecuada, el cuerpo 
libera parte del agua que tiene acumulada, 
esto es lo que se conoce como sudor. 

A través del sudor se pierde agua, la cual 
se debe reponer para facilitar el trabajo del 
corazón de bombear la sangre por todo el 
organismo y mantener el adecuado funcio-
namiento del cuerpo. 

Algunas recomendaciones para hidratarse 
de manera adecuada: 
l Consume agua potable antes, durante y 

después de la actividad física. 
l Consume entre uno y dos vasos de agua 

al menos 30 minutos antes de realizar 
actividad física.

l Si la temperatura ambiente es cálida o 
con alta humedad, consume entre tres y 
seis vasos de agua por cada 30 minutos 
de práctica de actividad física, durante la 
primera hora. 

l Si la temperatura ambiente es fresca, con-
sume entre tres y seis vasos de agua por 
cada 30 minutos de actividad física.

l Durante la siguiente hora, después de 
terminar la actividad física, consume entre 
tres y seis vasos de agua, adicionales a los 
que consumiste durante la actividad física.

l No esperes a tener sed para beber agua.
l La hidratación se debe realizar con agua 

fresca, evita consumir bebidas azucaradas 
estimulantes o energizantes. 

l Dentro del complemento alimentario su-
ministrado por el PAE se ofrece agua apta 
para el consumo humano en la modali-
dad preparada en sitio y comida caliente 
transportada.

Es importante llevar un estilo de vida más 
activo, que incorpore actividad física y dismi-
nuya el sedentarismo. 

¿Cuándo y dónde realizar actividad 
física? 
Se recomienda realizar actividad física todos 
los días, ya sea en la institución educativa, en 
la casa o en la comunidad, aprovechando los 
descansos escolares (recreo) para divertirse 
practicando juegos tradicionales como los 
que se presentan en la siguiente página y en 
la caja de herramientas de la estrategia de 
estilos de vida saludable, del Ministerio de 
Educación Nacional y UNICEF.

Adicionalmente, se debe fomentar la parti-
cipación de niños, niñas y adolescentes en 
las escuelas deportivas promovidas por la 
institución educativa o la comunidad, como: 
fútbol, baloncesto, voleibol, patinaje, ciclismo, 
natación, senderismo, entre otras. 
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El atletismo es considerado el deporte base, 
pues la condición física que se gana al 
realizarlo, sirve para cualquier otra modalidad 
deportiva y se necesita poco equipamiento 
para practicarlo.

Por último, se debe evitar realizar actividad 
física inmediatamente después de consumir 
alimentos, para sentirse bien realizando la 
actividad y disfrutarla más. 

¿Cómo llevar la actividad física a la 
práctica?
l Realiza actividades físicas de tu agrado, 

sin importar el tipo: desde caminar, bai-
lar, nadar, saltar la cuerda, correr, entre 
muchos más juegos divertidos como los 
tradicionales carrera de costales, las es-
condidas, etc. 

l Saca tiempo para realizar actividades al 
aire libre y en familia.

l Fomenta en niñas y niños el hábito por la 
actividad física, permitiéndoles elegir la 
actividad de su agrado.

l Reduce e invita a tus hijas e hijos a reducir 
el tiempo dedicado a actividades seden-
tarias como ver televisión y jugar video-
juegos, intercambiándolas por algún tipo 
de actividad física, según la preferencia y 
facilidad.

l Inicia tu actividad física con ejercicios de 
bajo esfuerzo y aumenta su intensidad a 
medida que pase el tiempo, para lograr 
mantener un nivel saludable.

Cuando el trayecto sea corto, prefi ere 
caminar. 

Juegos tradicionales que se pueden 
promover al interior de las instituciones 
educativas:
Los juegos tradicionales son aquellas ma-
nifestaciones lúdicas que, por lo general, se 
transmiten de generación en generación, por 
ejemplo: rayuela, saltar la soga o a las escon-

didas. A menudo se emplea indistintamente 
el nombre de juegos tradicionales o juegos 
populares, aunque para algunos estas no son 
categorías equivalentes: los primeros en ge-
neral remiten a los juegos de la infancia, que 
como bien se sabe, además de representar un 
espacio de esparcimiento para los niños con-
tribuyen a su desarrollo psicomotriz y socioa-
fectivo. 

En general, los juegos tradicionales no em-
plean objetos especiales (una pelota o un 
pañuelo por lo común son suficientes), y se 
basan en una serie de reglas relativamente 
simples, fáciles de comprender. 

El cuerpo con sus sentidos es casi siempre 
el principal elemento del juego tradicional, a 
veces acompañado por la palabra. A menudo 
los juegos tradicionales se orientan al desa-
rrollo de habilidades, entre ellas la correcta 
percepción o desarrollo del esquema corpo-
ral, el control del cuerpo y la postura, la ubi-
cación temporo-espacial y la motricidad fi na 
y gruesa. 

No hay que olvidar que antes de que exis-
tieran la televisión y los videojuegos, niños y 
adultos jugaban en las plazas y en las calles 
con los pocos elementos que estaban a su al-
cance. Estos juegos espontáneos constituían 
una experiencia muy valiosa y enriquecedora, 
que muchos hoy añoran. 
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Los juegos tradicionales forman una parte 
importante de la identidad de los pueblos 
y como fenómeno cultural y social son, sin 
duda, más que interesantes. Los juegos tradi-
cionales suelen sufrir algunos cambios, pero 
casi siempre mantienen su esencia y su víncu-
lo con el modo de ser, incorporando la men-
talidad popular y expresándola por medio de 
la oralidad fundamentalmente. 

Además de la rayuela y el twister, incluidos 
en la estrategia de Estilos de Vida Saluda-
bles del Ministerio de Educación Nacional, se 
puede promover el rescate de algunos juegos 
tradicionales comunes en la mayoría de las 
regiones del país como:  

l Carrera de sacos (costales): se ubican va-
rios niños, niñas y adolescentes uno al 
lado del otro, con sus piernas metidas en-
tre costales o sacos y se recorre una dis-
tancia entre 20 y 50 metros, dependiendo 
de la edad de los participantes. Preferible-
mente realizarse en una superfi cie blanda 
como el césped. 

l Carrera de carretillas humanas: recomen-
dada para niños, niñas y adolescentes 
entre los 10 y 17 años, que tengan una 
fuerza mínima de brazos para sostener 
su cuerpo. En este juego se arman varias 
parejas de participantes, uno de los cua-
les hace de carreta acostado boca abajo y 
con los brazos extendidos y el otro asume 
el rol de carretillero, tomando a su com-
pañero(a) de las piernas, a la altura de los 

tobillos. Las parejas se ubican una al lado 
de la otra y recorren entre 20 y 50 metros.   

l Saltar la cuerda: aunque esta es una 
p rác t i ca  que  puede  rea l i za rse  de 
forma individual o en grupo, este Plan 
pedagógico promueve la práctica grupal. 
Para ello, se usa una cuerda de aproxi-
madamente tres metros de longitud, 
dos jugadores la toman cada uno de 
un extremo y los otros participantes se 
ubican en la mitad de la distancia que 
hay entre los extremos, quienes tienen la 
cuerda la hacen girar, de modo que pase 
por encima de los que se ubican en la 
mitad y, una vez vaya a pasar por sus pies, 
los participantes del centro deben saltar 
para continuar el juego.  

En estas tres actividades se hará énfasis en 
compartir, socializar y disfrutar en compañía 
de los amigos y amigas, más que en la pro-
moción de la competencia y la rivalidad.   

Otras formas de actividad física que se pueden 
promover, tanto en el entorno escolar, como 
en el hogar, son las siguientes: 

l Bailar: la música es uno de los mejores 
estimulantes para promover el movimiento 
consiente y divertido. 

l Yoga para niños: permite que los niños, 
niñas y adolescentes conozcan su cuerpo 
y aprendan a controlarlo. Además, mejora 
la elasticidad y el equilibrio.  
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l Circuitos: con diferentes objetos que se 
dispongan, tanto en la institución educa-
tiva, como en la casa (sillas, mesas, esco-
bas, sofás, botellas, toallas, cuerdas, etc.), 
se puede armar un recorrido a través del 
cual el niño, niña o adolescente pueda 
realizar diferentes tipos de movimientos, 
como saltar, agacharse, arrastrarse o man-
tener el equilibrio. Estos circuitos pueden 
armarse más exigentes para los adoles-
centes se puede hacer una variación au-
mentando la exigencia, pues ellos tienen 
mayores capacidades físicas.  

¿Qué beneficios trae la actividad física 
como el juego y el deporte para niños, 
niñas, adolescentes y adultos?

Trae numerosos benefi cios:

• Mantiene un adecuado estado de salud.
• Disminuye el riesgo de padecer sobrepeso                  

u obesidad.
• Fortalece el corazón y los pulmones (para 

respirar mejor). 
• Aumenta la fuerza de los músculos.
• Aumenta la dureza y resistencia de los 

huesos. 

• Mejora la capacidad de aprender (memoria, 
concentración y rendimiento académico).

• Disminuye los niveles de estrés.
• Ayuda a mantener un mejor estado de 

ánimo, a ser más alegres y tener más 
energía. 

• Fortalece la confi anza, la autoestima y el   
vínculo con otros seres humanos. 
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Limitar
el tiempo dedicado a

actividades sedentarias
(especialmente tiempo
de ocio en pantallas)

Al menos 60 minutos 
de actividad física 
moderada o vigorosa

Por lo menos 3 veces a
la semana actividades
de fortalecimiento de

huesos y músculos

Y según la edad ¿cuánto tiempo debo realizar actividad física?

Los niños y niñas de 1 a 4 años deben acumular al menos 180 minutos diarios 
de actividad física a través del juego activo estructurado o no estructurado de 
cualquier intensidad5.

Los niños y niñas de 5 a 17 años deberían acumular un mínimo de 60 minutos 
diarios de actividad física de intensidad moderada o vigorosa y actividades de 
fortalecimiento óseo y muscular, como mínimo tres veces a la semana6.

Los adultos deberían acumular un mínimo de 150 minutos semanales de actividad 
física aeróbica de intensidad moderada, o un mínimo de 75 minutos semanales de 
actividad aeróbica de intensidad vigorosa, y dos veces o más por semana realizar 
actividades de fortalecimiento muscular7.

Los adultos mayores adicionalmente deberán incluir ejercicios de flexibilidad, 
coordinación y equilibrio.

La actividad física es mejor si se hace al aire libre y es acorde con los gustos de las personas, 
como correr, montar en bicicleta o saltar lazo, o practicar deportes de grupo.

Recomendaciones de actividad física para niños, niñas y adolescentes

Fuente: Elaboración propia. Convenio UTF/COL/138/COL, a partir de OPS/OMS

5 OMS. Directrices de la OMS sobre la actividad física, el comportamiento sedentario y el sueño para menores de cinco años.   
      2019, actualizado febrero de 2021

6 MSPS. Directrices para la Promoción y Consejería de Actividad Física y Ejercicio por Personal de Talento Humano en Salud.  
     Octubre 2021.

7 Ibíd.
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Para cuidar tu cuerpo evita estos productos, pues son 
altos en azúcares, grasas y sal.
¿Por qué debo evitar los productos de 
paquete, comidas rápidas, gaseosas y 
bebidas azucaradas? 
Estos productos son los menos naturales, 
los que tienen mayor procesamiento y, en 
general, no aportan mayores nutrientes al 
cuerpo, por el contrario si una gran cantidad 
de energía, lo que se conoce como calorías 
vacías (mucha energía, poca proteína, fibra, 
vitaminas y minerales). Estos productos son 
los fritos de paquete, cereales de desayuno, 
gaseosas, tés y jugos en botella, entre otros. 

Además de lo anterior, estos productos contie-
nen grandes cantidades de sodio/sal, azúcares 
y grasas, especialmente grasas saturadas y 
trans, las cuales son utilizadas por la industria 
de alimentos para ofrecer productos ricos, 
con texturas agradables y de larga duración, 
sin embargo, esto favorece el desarrollo de 
enfermedades como obesidad, diabetes, hi-
pertensión.

Todos estos se conocen como productos 
ultraprocesados ¿has escuchado de 
ellos?
Acá te dejamos otras razones para no consu-
mir estos productos:
•	 Los niños y las niñas se acostumbran 

a tener malos hábitos de alimentación 

desde jóvenes cuando consumen este 
tipo de productos. Entre más grande 
se es, más difícil va a ser aprender a 
alimentarse adecuadamente. 

•	 El consumo de estos productos desplaza 
el consumo de alimentos que son más 
nutritivos.

•	 Promueven la aparición de caries dental.
•	 Suelen ser más costosos.
•	 Producen muchos residuos de plástico. 

¿Qué tiene que ver la etiqueta en todo 
esto? 
En la etiqueta nutricional se encuentran di-
ferentes palabras que muchas veces no se 
entienden o son desconocidas por los con-
sumidores, por lo que es común que no se 
les preste atención y se compren estos pro-
ductos para saciar el hambre o el gusto. Las 
etiquetas no son fáciles de leer ni entender. 
Saber leer una etiqueta nutricional es muy 
importante para poder conocer las cantida-
des que estás comiendo en los productos de 
paquete o las bebidas en botella, así puedes 
comparar entre ellos y tomar decisiones. 

La idea es siempre tomar decisiones en la 
alimentación estando bien informado y de 
esta forma poder consumir los alimentos más 
sanos. 

VITAMINAS
A D

Calcio Zinc

Información nutricional
Tamaño de la porción 1/4 (113 g)
Porciones por envase 8

Calorías 100 Calorías de las grasas 20
Cantidad por porción

% de valor diario*

Grasa total 2g
Crasas saturadas 1.5 g
Grasas trans 0g

3%
7%

Colesterol 10 mg
Sodio 460mg
Total de carbohidratos 4 g

Fibra 0g
Azúcares 4g

Proteína 16g 

Vitamina A 0%
Calcio 8%

Vitamina C 0%
Hierro 0%

3%
19%
1%
0%

* Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorías

Ingredientes: 
papas fritas, 
aceite vegetal, 
acido cítrico,
dimetilpolisiloxano

Contiene más de 
una porción,
compártelo

Cantidades 
superiores a 5%

para sodio, azúcar,
grasa, aumenta 

el riesgo de enfermar

Lee los ingredientes, 
pueden contener 

sustancias que causan 
daño a la salud, por lo general
son aquellas que no conoces.  
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¿Cómo se lee una etiqueta? 

Acá te dejamos una breve explicación que puedes tener presente.
Con los niños y las niñas de ciclo uno (primero y segundo de primaria), se recomienda usar la 
siguiente etiqueta para su enseñanza, la cual contiene tres ítems sencillos para manejar con 
ellos y ellas.

Información nutricional
Tamaño de la porción 1/4 (113 g)
Porciones por envase 8

Calorías 100 Calorías de las grasas 20
Cantidad por porción

% de valor diario*

Grasa total 2g
Crasas saturadas 1.5 g
Grasas trans 0g

3%
7%

Colesterol 10 mg
Sodio 460mg
Total de carbohidratos 4 g

Fibra 0g
Azúcares 4g

Proteína 16g

Vitamina A 0%
Calcio 8%

Vitamina C 0%
Hierro 0%

3%
19%
1%
0%

* Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorías

El número de porciones y el tamaño de 
cada porción que hay en el paquete.

El total de calorías y las calorías
aportadas por la grasa.

Límita al máximo estos nutrientes: 
grasas trans, saturadas, colesterol, sodio y azúcar.

¡Importante! El azúcar añadida la debes
limitar al máximo. 

VITAMINAS
A D

Calcio Zinc

Información nutricional
Tamaño de la porción 1/4 (113 g)
Porciones por envase 8

Calorías 100 Calorías de las grasas 20
Cantidad por porción

% de valor diario*

Grasa total 2g
Crasas saturadas 1.5 g
Grasas trans 0g

3%
7%

Colesterol 10 mg
Sodio 460mg
Total de carbohidratos 4 g

Fibra 0g
Azúcares 4g

Proteína 16g 

Vitamina A 0%
Calcio 8%

Vitamina C 0%
Hierro 0%

3%
19%
1%
0%

* Los porcentajes de valores diarios se basan en una dieta de 2.000 calorías

Ingredientes: 
papas fritas, 
aceite vegetal, 
acido cítrico,
dimetilpolisiloxano

Contiene más de 
una porción,
compártelo

Cantidades 
superiores a 5%

para sodio, azúcar,
grasa, aumenta 

el riesgo de enfermar

Lee los ingredientes, 
pueden contener 

sustancias que causan 
daño a la salud, por lo general
son aquellas que no conoces.  

Es importante que tengas 
muy presentes los siguientes 
mensajes:

l	¡Todo empieza por la porción! 
ya que la cantidad de los 

nutrientes que aparece en la 
etiqueta es para una porción. 
Si comes dos porciones, estás 

recibiendo dos veces 
la cantidad que está 

en la etiqueta.

l	 El % de valor diario (a la derecha)
es una guía.

El porcentaje ayuda a saber si el alimento 
es bajo o alto en este nutriente. Sé que 

suena complejo, pero es muy importante 
que tengas presente este mensaje 

pues te ayudará a comparar y tomar 

decisiones acertadas: prefiere los que 
tienen menos de un 5% de grasas, 

azúcares y sodio/sal y un porcentaje 
más alto de nutrientes como vitaminas, 

proteinas, calcio, hierro y fibra. 
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¡Unas papas para una porción tienen 35% de sodio!, 
mejor no lo comas, es mucho sodio 

para un único alimento.

¡Un helado tiene 30% de grasa saturada! 
Eso parece ser mucho para un único alimento, 

mejor come otra cosa.

¿Qué más debo tener en cuenta? 

Ten presentes estos mensajes y compartelos con tus estudiantes:

• ¡Procura cocinar! date la oportunidad de 
preparar tus propios alimentos, la ali-
mentación sin ultraprocesados es mucho 
más sana.

• La educación sobre alimentación salu-
dable comienza en casa. Evita consumir 
ultraprocesados en el hogar.

• Enseña a las familias no premiar con dul-
ces o golosinas, ni a castigar quitándolos. 
Estos productos deben ser ocasionales, 
no la norma.

• ¿Qué sería un refrigerio más saludable? 
frutas, maní, maíz pira bajo en sal, pro-
ductos lácteos, por ejemplo el queso y el 
yogur.

• Evita consumir productos que dentro de 
sus primeros tres ingredientes incluyan: 
azúcar, jarabe de maíz, fructosa, azúcar 
invertida, glucosa o sacarosa. 

• El agua y los jugos de fruta preparados 
en casa o en el comedor de la institución 

1%

ALTO EN 
AZÚCARES

ALTO EN 
GRASAS 

SATURADAS

ALTO 
AZÚCARES

ALTO EN 
GRASAS 

SATURADAS

ALTO EN
SODIO

ALTO EN
CALORÍAS

educativa son mucho más saludables que 
la gaseosas, los jugos o los tés de botella.

• Siempre ten una fruta a la mano, la de tu 
preferencia, así cuando sientas hambre 
podrás consumir algo rico y saludable. 

Gaseosas

Cereales de caja

Comidas
rápidas

Paquetes

Jugos industraiales






