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Un mensaje de Saotra Rasetasoa
Campeona de propugnacion de GPN

Federacion Malgache Skotisma Zazavavy, Madagascar

Somos expertos en nuestras propias vidas. Conocemos
nuestras necesidades especificas. Conocemos las causas
de nuestras dificultades. Incluso como nifos, somos
innovadores, perceptivos y ambiciosos. Si alzamos
nuestras voces y trabajamos juntos, podemos superar los
desafios que enfrentamos.

Después de obtener mi parche de Girl Powered Nutrition
y aprender a abogar por una mejor nutricion, hice un
video sobre desnutricién, dirigido a nuestro Presidente.
Lo publiqué en las redes sociales y recibié mucha atencion,
iincluso del gobierno!

En el video exigia mejorar la alimentacién de los
comedores escolares y una mejor educacion nutricional.

El Ministerio de Educacién respondié implementando un
nuevo programa de educacion primaria. jEl Presidente y la
Primera Dama le estan, claramente, dando ahora prioridad
anuestras necesidades nutricionales!

Mimensaje a otras Guias y Guias Scouts es simple:

no tenemos que hacer grandes cosas o tener muchos
recursos para poder cambiar el mundo. Al obtener su
parche de GPN y tomar acciones para mejorar

la nutricion de otras personas, estan creando un mundo
mejor.

Las nifas son mi inspiraciony espero inspirar a
otros también.

Nutrition International se
complace de haber trabajado

con la Asociacién Mundial de las
Guias Scouts (AMGS) durante

los Ultimos cuatro anos para
llegar a casi medio millén de nifias en Africay Asia
con informacioén nutricional, para que puedan elegir
una alimentacion saludable y aprender sobre como
una buena nutricion puede ayudarlas a alcanzar su
maximo potencial. A través de este programa, las nifas
también se han convertido en lideres y campeonas de
propugnacién en sus propias comunidades y mas alla.

Nutrition International es una organizacion global de
nutricion que trabaja para transformar la vida de las
personas mejorando su nutricién, en particular de las
mujeres, las adolescentes y los nifos. Combinamos
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Un mensaje de
Heidi Jokinen

Presidenta del Consejo
Mundial de la AMGS

Las ninas y las mujeres tienen

. necesidades nutricionales
especificas, pero estas necesidades a menudo no se
satisfacen. Las nifas y las mujeres se ven afectadas
de manera desproporcionada por la desnutricion y se
les impide alcanzar su maximo potencial.

El parche de Girl Powered Nutrition (GPN) ofrece la
oportunidad de reescribir esta historia.

Estoy encantada de compartir con ustedes esta
nueva version global del parche de GPN, creada
junto con Nutrition International y las Guias y Guias
Scouts.

iNo podemos esperar a ver qué haran!

Un mensaje de Joel C Spicer

Presidente y Director Ejecutivo de Nutrition International

nuestra experiencia en nutricion con la extensa

red global de la AMGS para llegar a las nifas en el
momento adecuado, con el conocimiento adecuado, vy
responder a sus necesidades y ayudarlas a desarrollar
las habilidades de liderazgo que necesitan para
informar a sus comunidades sobre el poder vy la
importancia de la nutricion.

En nombre de todo el equipo global de Nutrition
International, agradezco a la AMGS por su
colaboracion, asi como al gobierno de Canada que esté
apoyando esta alianza. Estamos muy emocionados

de escuchar como las niflas continuaran usando los
conocimientos sobre nutricion que aprenderan como
parte de este programa para marcar una diferencia en
su comunidad y en el mundo.

Paquete de Actividades de Girl Powered Nutrition


https://www.wagggs.org/en/news/20201608we-care-so-we-raise-our-voices-change/

= Bienvenidos al paquete de
o actividades de

) ‘%-‘Q\ Girl Powered Nutrition (GPN)
S paralos mas jovenes.

Contiene todas las actividades y los recursos
necesarios para llevar a cabo GPN con un
grupo de nifios de 6 al10 anos de edad.

Conozcan a Rebecca. Su historia los guiard en el
sabroso tema de la nutricion. Cada actividad de GPN
comienza con un nuevo capitulo del viaje de Rebecca
para descubrir como mantenerse felizy saludable.

Las actividades de GPN son adecuadas tanto para ninas
como para ninos. Estan disenadas para grupos de 20 a 30
jovenes, pero se pueden adaptar facilmente para grupos
mas pequenos o mas grandes. El parche de GPN fue
co-creado con Guias y Scouts de Madagascar, Sri Lanka,
Filipinas y Tanzania.

Toda la informacion nutricional de estos paguetes ha sido
verificada por nuestro socio, Nutrition International.

iMas de 100,000 Guias y Scouts han
obtenido el parche de GPN hasta el
momento! No podemos esperar a ver
lo qué hara su grupo.
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iPREPARENSE PARA LLEVAR
A CABO EL PARCHE DE GPN!

Antes de comenzar las actividades, los lideres deben familiarizarse con:
(Alternativamente, sigan la formacién en linea de GPN)

La ficha técnica de GPN: [ean el folleto de nutricidon que se entrega por
separado, el cual contiene toda la informacion que necesitan saber para
realizar las actividades.

Los mensajes clave: aseglirense de entender los mensajes clave. Estos son
los datos mas importantes que su grupo debe saber al final de cada etapa de
color. Los pueden encontrar al comienzo de cada actividad y en la pagina 4 de
la Ficha Técnica. Han sido escritos cuidadosamente para este grupo de edad,
asi que transmitanlos exactamente como aparecen.

Su guia alimentaria: familiaricense con la guia alimentaria de su pais y hagan
copias para su grupo. Descérguela en la pagina web de la FAO o, si su pais no
tiene una:

Elijan la guia alimentaria de un pais en la pagina web de la FAO que sea
geografica y/o culturalmente similar a la suya (idealmente que tenga
ilustraciones o imagenes)

O utilicen la guia alimentaria de GPN que figuraenla pagina 11 dela
ficha técnica.

Las actividades del parche de GPN: adapten las actividades escogidas
en cada etapa del parche para asegurarse de que se relacionen con su guia
alimentaria, la vida cotidiana de su grupo y los alimentos que pueden comer.

Politica de Proteccion: lean y sigan detenidamente la politica de su
Organizacion Miembro. Tengan especialmente en cuenta cémo prevenir
enfermedades y lesiones al preparar alimentos.

o

o4

4'4;(&3-

haya completado las seis etapas y haya tomado
acciones en la comunidad. Visiten:
www.wagggs-shop.org o hablen con su OM.

> Pidan sus parches de GPN para cuando su grupo
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9y COMO OBTENER EL PARCHE DE GPN

oA

.

Completen seis actividades para obtener el parche de GPN.

Comenzando en la etapa verde y moviéndose en el sentido de las agujas del reloj, su grupo debe completar una
actividad de cada etapa de color, en el orden que se muestra en el parche.

Enlas etapas verde, ,naranja, y azul su grupo aprendera sobre una buena nutricion, como
encontrar informacién nutricional confiable y cémo preparar comidas saludables y asequibles.

Enla etaparoja,su
grupo planificard como
tomar acciones en su

comunidad, ayudando a \ “\C\O
\
\

otras personas a mejorar
su nutricion.
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En la pagina 7 encontraran un Rastreador del Parche. Recomendamos que su grupo lo utilice para registrar
su aprendizaje sobre nutricién y hacer seguimiento de su progreso. Cada actividad de GPN termina con una
reflexion de 15 minutos, durante la cual su grupo debe completar su Rastreador del Parche de manera
individual.

iLa nutricién es un grantema! Denle a su grupo el tiempo vy el espacio para aprender durante las reuniones de la
unidad. El parche debe tomar aproximadamente de seis a siete horas en completarse, méas el tiempo adicional
para tomar acciones. Recomendamos darle a su grupo hasta dos semanas para completar su accion.
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Se puede elegir entre dos actividades en cada etapa de color, excepto en la roja (hay solo una opcion de la etapa
roja). Escojan una actividad por etapa (idealmente con su grupo) que disfrutaran. Una vez que hayan elegido las seis
actividades, adaptenlas para asegurarse de que se relacionen con su guia alimentaria.

Las opciones de actividades para Los Més Jovenes son:

VERDE

Elijan una:

W /3 LISTADE 0 (%) DOODLEDE
=¢/” COMPRAS ALIMENTOS

Elijan una:

NARANJA

Elijan una:

TURQUESA

Elijan una:

|
|
{AZUL
|

Elijan una:

ROJO

Hagan:

Todas las actividades han sido escritas para un publico global y requieren de muy pocos recursos. En este paquete
encontraran la mayoria de los recursos que necesitan (después de las instrucciones de cada actividad).

Los animamos a que manipulen, prepareny prueben alimentos con su grupo cada vez que puedan. Sin embargo, si no
tienen acceso a alimentos, no se preocupen; todas las actividades se pueden realizar sin alimentos.
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55 RASTREADOR DEL PARCHE

) % Este rastreador del parche es para que le puedan
A
< hacer seguimiento a su progreso durante el
parche de GPN. Al final de cada actividad del
parche, coloreeny rellenen la seccion de color
correspondiente con lo que han aprendido.

‘\\C\O

ACCIONES
DE AGUACATE

PROMESA
DE LA PINA

>,
'

S
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@ IDEAS DE ACTIVIDADES DE iSIGAN MOVIENDOSE!

El ejercicio fisico es vital para llevar una vida feliz y saludable.
Comiencen cada actividad de GPN con un calentamiento fisico. Cada vez que vean el simbolo de jSigan

moviéndose!, escojan una de las ideas que aparecen a continuacion. Las ideas a continuacion son de Guias
y Scouts de Filipinas, Madagascar, Tanzaniay Sri Lanka:

| bo Bt ol crpo
(andidn de INawos Banan®® b de o ens2
(/)

<obre (anct \ *N’( a8 El/la lider dice diferentes
ulo, pongan los brazos: nanse!” e alimentos. Escriban el
parados €n un C\V'C‘HB’ananas del mundo, Y P nombre de los alimentos
|a cabeza digan: i ente: a nlos nombobres dela CON SU CUerpo: jmuevan
Luego hagan lo sigu (ana; pela banana, P C?“te es frutas alson Jacques: la cabeza, los brazos, las
pela banana, P lalaba i \entamente) difere! o frances? Frere e baile caderas y las piernas para
e nana baien 109 L panana, cancio imientos e ) ayudarse!
laban de banana: P |3 banana) Anventen U cada frute:
puré banana. p cirulen rachacar 1 Jara &
anana . coman
puréded o comanta panana; Cgome .
Coman ‘oa(;\a '|abanana (simulen ZMMbﬂ
panana, ¢
rran por
banan? 25, vamos pananas (Co Creen una pequefia
. J/amos bananerﬁente) A \')0\“3 rutina de baile en la que
el espacio libr quues\’ﬂ\ e todos puedan participar.
; \cte/a iPongan musica
inenaun/a detectivey € " energizante y haganle!
N;\S de |a habitacion El resssr Jade
Sgrupo nominaa un/a ?‘/r\_zcd'\rector/ a
El/la lider dice un g orquesta secreto/a. E - Jebaile
I\J/grz altay ung Parte ’C’jzlegfo en comienza un mov \m\:f/rca detective
€lemplo ed uerpo \ olocopla. =V anesel/
: : g grup winar quien €
| OdOS corr OC/e ba/’)ano ye 'nteﬂta ad\\l\n bia
] natoc : regresa€! -rector/a camb!
Mismo color aralgo del : /a.El/La directo! |
que el g; |a director/a- |aridad y €
amga Imen - nregu .
cuerprcljll ; 54 parte deto el movimien's Z?n ser muy evidentes:
(dedo) ot su orupo 0 copia

Dos equipos compiten por meter
el balon en la porteria tantas
veces como sea posible en cinco
minutos. Pueden botar, lanzar,
patear o pasar el balon. No
pueden mantener el balon por
mas de tres segundos.

Papa caliente

Mantengan un globo 0

pelota ligeraen el aire, dinterc
pasandola rapidamente I%ueda
por el espacio. ler. gl
iNo la dejen caer! gggsr:
Para obtener mas informacion fﬂterczmb,OS .
sobre laimportancia y los beneficios de la actividad fisica, visiten: iar

www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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Q) EVALUACION DEL PARCHE DE GPN

instrucciones para los lideres

Utilicen la encuesta del parche de GPN (ver la pagina siguiente) para entender mejor
el éxito de las actividades del parche. La encuesta mide la diversidad de alimentos:
cuantos grupos de alimentos comen los miembros de su grupo antes de GPN, en
comparacion con cuantos comen después de terminar el parche.,

Pueden utilizar los resultados de estas encuestas de
muchas maneras. Puede que simplemente quieran
saber qué tan efectivas fueron las actividades del
parche de GPN vy decidir compartir esto con su

OM. jPueden usar los resultados para promover

los beneficios de la educacién nutricional con otros
grupos!

La encuesta del parche de GPN es totalmente
opcional. Si su grupo acepta participar, deberan:

* Explicarle asu grupo el propodsito de la encuesta del
parche de GPNy cémo utilizaran o compartiran sus
resultados.

*  Asegurarse de que cada miembro de su grupo
complete la encuesta dos veces: una antes
de empezar GPN vy otra después de terminar el
parche; por ejemplo, en la celebracion o ceremonia
del parche. La encuesta es la misma en ambas
ocasiones.

* Escojan como completar la encuesta:

» Enlinea (si su grupo tiene acceso a teléfonos
inteligentes): Escaneen el codigo QR
correspondiente que aparece a continuacion
con su navegador o aplicacion, y sigan los
pasos. Los lideres anotan los dos puntajes
totales de cada participante, su fecha de
nacimientoy sus iniciales, y los guardan en un
lugar seguro.

BLEEE]  Encuestadeinicio
B (antes de cualquier
[=] =3 actividad de GPN)

Encuesta de cierre
(después de terminar
todas las actividades de
GPN)

o Enpapel: Hagan copias por adelantado: una
para cada participante al inicio del parche y
una para cada participante al final (ver la pdgina
siguiente)

Cuando su grupo haya completado la encuesta dos

veces, retinan las encuestas de inicio y de cierre de

cada participante, utilizando sus iniciales y fecha de
nacimiento. Después de eso podrian interpretar los
resultados de la siguiente manera:

* Comparen los resultados de cada persona:

o Sielnumero total de respuestas “Si” (y el
ndmero total de alimentos) ha aumentado,
iesto significa que la diversidad de alimentos de
este miembro ha mejorado desde que comenzd
GPN!

o Sielnumero total de respuestas “Si” (y el
numero total de alimentos) ha disminuido,
esto significa que la diversidad de alimentos de
este miembro se ha reducido. Tengan en cuenta
que estas encuestas solo capturan un dia de la vida
de los nirios y puede que no sean representativas
de su dieta habitual.

o Silos totales se han mantenido iguales, su
diversidad de alimentos no ha cambiado.

* Calculen los promedios de las encuestas de
inicioy de cierre de todo su grupo y comparen
estos dos resultados. Para hacer esto, sumen las
respuestas “Si” de todos de la encuesta de inicio,
luego dividanlo por la cantidad de encuestas de
inicio completadas. Después, comparen esto
con el promedio al final del parche, sumando las
respuestas “Si” de todos de la encuesta de cierre y
dividiéndolo por la cantidad de encuestas de cierre
completadas.

Hagan un andlisis méas profundo, explorando las ideas
de su grupo sobre por qué creen que se han producido
estos cambios. Por ejemplo, podrian preguntar si

los cambios se debieron a GPN o a otras influencias
externas.
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ay
ENCUESTA DEL PARCHE DE GPN

iUnete a nifias alrededor del mundo que estan compartiendo sus conocimientos sobre nutricion! Completa la
encuesta del parche de GPN por tu cuentay entrégasela a tu lider.

La participacion es opcional. Si decides completar la encuesta, significa que estas de acuerdo con que tu lider utilice y
comparta esta informacion (no compartiran tu nombre).

Iniciales Fecha de nacimiento
(por ejemplo AK) (e.g.25.08.10)
¢,Que tienes que hacer?

Para comenzar, piensa en todos los alimentos que comiste ayer (desayuno, almuerzo, cena, refrigerios).

Marca “Si” para cada grupo de alimentos que comiste al menos una vez, y “No” para los que no comiste.

Luego, debajo de cada grupo de alimentos que tenga “Si”, marca cada alimento que comiste (o escribe en el

espacio en blanco).

4. Al final, cuenta cuantas respuestas “Si” has dado y cuantos alimentos has marcado. Escribe los totales en las
casillas de la parte inferior.

W N

Si comiste alimentos compuestos (varios alimentos mezclados) como sopa, curry, estofado, lasana, tacos, intenta
descomponerlos en los diferentes alimentos de los que estan hechos. La pizza, por ejemplo, es pan (un grano), tomate
(una fruta), queso (un producto lacteo o de leche), etc.

Nota: Los alimentos que aparecen a continuacion estdn agrupados segun la Guia Alimentaria de GPN.

¢Comiste GRANOS ayer? [ISi[INo

¢Queé granos comiste? Marca abajo.

[] Cereales, por ejemplo maiz, arroz, pan, pasta, granos, fideos,
ugali, avena

[] Raicesy tubérculos, por ejemplo, papa, fame, platano,
yuca, batata, mazorca de maiz

[] otro

¢ Comiste algun ALIMENTO PROTEICO ayer? [ISi D No

¢Qué alimento proteico comiste? Marca abajo.
[] Carne, por ejemplo, de res, cerdo, pollo, cordero, cabra, camello
[] Carne, por ejemplo, higado, rifiones, corazén y otras visceras

[] Pescado y mariscos, por ejemplo, pescado, gambas, cangrejo,
sardinas, mejillones

O Legumbres, semillas y frutos secos, por ejemplo, garbanzos, lentejas,
frijoles negros, cacahuetes, tofu, edamame, productos de soja, hummus

[] Huevos
[] Lechey productos lacteos (ricos en calcio), por ejemplo, leche, queso, suero, yogurt, crema/nata
[] otro
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@y ENCUESTA DEL PARCHE DE GPN

¢ Comiste alguna VERDURA ayer? [ISiCINo

¢Qué verdura comiste? Marca abajo.

[] Verduras verdes, por ejemplo, espinaca, col rizada,
brocoli, hojas de mandioca, coles, acelgas, algas

[] Verduras de color naranja, rojo y amarillo, por ejemplo,
calabaza, zanahoria, calabacin, pimentones, tomate

[] Otras, por ejemplo, berenjenas, cebollas, coliflor

[] otra

¢ Comiste alguna FRUTA ayer? [ISi CNo

¢Qué fruta comiste? Marca abajo.

[] Frutas frescas, por ejemplo, mango, meldn, pomelo,
sandia, papaya, albaricoque, mandarina, guayaba,
maracuya, pifa, bayas, banano, lichis

\V ot qp

[] Frutas secas, por ejemplo, pasas, datiles, albaricoques

[] otra

TOTAL DE RESPUESTAS “Si”: (de 4)

TOTAL DE CASILLAS

MARCADAS: (del7)

1 Paquete de Actividades de Girl Powered Nutrition



¢Listos?
Yafalta poco...

ACUERDPO DE ESPACIO VALIENTE

tenemos curiosidad y
hacewmos preguntas

Somos honestos

Escuchamos a los demas

fomen’ramos la confianza en |a
Imagen (el propésito de comer de
Manera saludable no es estar
mas delgados, ser mds bonitos,
tener la piel mds clara, ete,),

IEL PODER DE LAS NINAS!

Sigan leyendo para conocer todas las
actividades y recursos del parche de GPN.
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..7) Duracién: 1hora

Resumen:

Hagan una carrera de relevos, O hagan aviones de papel para aprender como
mantenerse felices y saludables.

Mensajes clave:

* Paramantenerse felices y saludables ahoray en el futuro, necesitan:

» unadieta saludable = comer sanoy beber mucha agua
e unentorno saludable = tomar un bano o una duchay limpiar su casa

» unestilo de vida saludable = dormir lo suficiente, hacer ejercicio todos los dias, ir ala
escuelaeir al médico/a la clinica con regularidad.

Recursos disponibles:

3% La historia de Rebecca - Capitulo 1 iSigan moviéndose!
Empiecen
ﬁ Plantilla de avién de papel S|emprfe con L!n.
calentamiento fisico
(ver la pagina 8).
\ y
Preparacion:
1. Leelaetapaverdede la Ficha Técnica de GPN. Presenta el parche de Girl Powered Nutrition.
2. Reune tus Rastreadores del Parche preparados. Explica que al final del parche, el grupo comera

de manera mas saludable y habra ayudado a otras

3. Escoge laactividad principal: )
personas a hacer lo mismo.

e Relevo delicioso: Reline ocho objetos que
representen como mantenerse felicesy
saludables: tazén (para comer), taza (para
el agua), jabén (para lavarse), escoba (para

Lee el Capitulo 1 envoz alta, incluyendo las
preguntas.

Al final, preguntale al grupo:

limpiar), almohada (para dormir), zapatos a. (Cudles son las ocho cosas que necesitamos en
(para hacer ejercicio), libro (para educacion), lavida?
botiquin de primeros auxilios (para el médico) b. ;Tienen algtin habito poco saludable, como

e Volar lejos: Reline papel y boligrafos. Rebeccay sus amigos?
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Escojan su plato principal:

cantidad de objetos al final!

a. jElobjetivo es ayudar a Rebecca, recolectando la | iEl objetivo es hacer un avion de memoria que
mayor cantidad de objetos! | vuele hacia Rebecca!

b. Primero, muestra los ocho objetos. El grupo ' Primero, repasa las ocho cosas que todos
adivina qué objeto representa cada una de necesitamos para ser felices y saludables (ver
las cosas que necesitamos para ser felices y I los mensajes clave). Dibujalos/escribelos para
saludable; por ejemplo, jabdn = lavarse. | que todos los vean.

c. Inventaunaaccién paracada una de las cosas | Cada persona dibuja en su papel las ocho cosas
que necesitamos, por ejemplo, lavarse = frotar su | gue necesitamos.
cuerpo. | Demuestra una forma de hacer un avion de

d. Dos equipos se paran uno al frente del otro. | papel (utiliza la plantilla proporcionada). A su
El/La lider se para en el medio y sostiene un propio ritmo, cada persona dobla su papel en
objeto. Un jugador de cada equipo corre hacia I forma de avion.
el medio y realiza la accion acordada. El jugador | iTodos prueban sus aviones para ver si pueden
que lo haga mas rapido correctamente recibe el | llegar a Rebecca!
objeto. Ambos jugadores regresan a sus equipos. I
Repitan. |

e. jlLos ganadores son los que tengan la mayor |

Q Reflexion:

O

1. Presentael Rastreador del Parche y cémo utilizarlo.

2. Pidele atodos que coloreen la seccion verde. Luego
escriben o dibujan lo que aprendieron hoy. Ayudalos
utilizando los mensajes clave y estas preguntas:

i. ;Qué necesitamos para ser felices y saludables?
ii. ;Qué podrian hacer para ser alin mas saludables?

iFelicita a todos por completar la etapa verde!
Guarda los Rastreadores del Parche en un lugar
seguro.
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Recursol:

Conoce a Rebecca. Tiene 10 afios y es una Guia que vive en un pueblo cerca

de Muheza en Tanzania, Africa oriental. Habla swahili e inglés. A Rebecca le
encanta el Guidismo, leer y jugar con su hermano y hermana menores (Zack

y Faith), jpero solo después de terminar sus tareas! {Cuando sea mayor, suefia
con viagjar a uno de los Centros Mundiales de la AMGS para poder experimentar
diferentes culturas! Rebecca es curiosa y hace muchas preguntas.

Cada mafiana, Rebecca tiene que levantarse a las 6 am. A menudo estd
cansada porque se acuesta tarde. Se mueve lentamente como una tortuga,
arrastrando los pies (jlo cual molesta a su madre!). Hace su cama y se bafia.
Rebecca no tiene tiempo para desayunar, por lo que bebe un gran vaso de
agua rdpidamente antes de comenzar la caminata hacia la escuela. Mientras
camina con Faith y Zack, su estbmago comienza a rugir y no para de
bostezar.

Pregtintale al grupo: ;Por qué creen que Rebecca estd cansada?
¢Por qué tiene hambre?

Acostarse tarde y saltarse el desayuno son ejemplos de hdbitos poco saludables.

Su mejor amiga Grace, también una Guia, la estd esperando en el cruce de
caminos. Grace comienza a bailar tan pronto como los ve a los tres, agitando j ﬁ
los brazos y golpeando con los pies a un ritmo perfecto. Todos se mueren de

la risa. Grace siempre pone una sonrisa en los rostros de las personas.

Caminando juntas, Grace de repente le pregunta a Rebecca: “s Tienes algun

habito poco saludable?”. Faith, su hermana, interrumpe antes de que Rebecca pueda responder: “jYo diria
que ve demasiada television hasta altas horas de la noche!”. Rebecca voltea los ojos hacia arriba. Ella
piensa. “En realidad, creo que tengo varios. Me acuesto demasiado tarde, asi que cuando me despierto
siento que mi cuerpo pesa tanto como cinco elefantes! A menudo también me olvido de desayunar”.
Grace sonrie: “He estado pensando lo mismo, ¢sabes? Creo que todos tenemos algunos hdbitos poco
saludables, como no comer suficientes frutas y verduras. Pero no sé por dénde empezar “.

Pregunta: ;Creen que tienen algtin hdbito poco saludable?

Faith, la hermana de Rebecca, se detiene frente a todos ellos: “Ya sé! En la escuela la semana pasada,
nuestro Oficial de Salud y Bienestar nos hablé sobre cémo ser felices y saludables. No solo en Tanzania,
sino en todo el mundo”. Faith pone su bolso en el piso y se ajusta el uniforme, como si se estuviera
preparando para una actuacion. Levanta tres dedos y dice: “Todos necesitamos tres cosas”.

Pidele a todos que muestren tres dedos y senala a cada uno mientras lees.

Sefialando el primer dedo: “Este es para una dieta saludable. Tenemos que comer tres comidas
balanceadas todos los dias y beber mucha agua limpial Sefialando su segundo dedo: “Y este es para
un entorno saludable. Tienen que tomar un bafio o ducharse todos los dias y mantener su casa limpia,
iespecialmente la cocina y el bafio!” Con su tercer dedo, mira a todos a los ojos: “Este es para un estilo
de vida saludable. Necesitamos entre 9 y 11 horas de suefio (Faith bosteza dramdticamente), hacer
ejercicio (corre en el mismo lugar), ir a la escuela (ella sefiala su uniforme) e ir al médico/a la clinica
con regularidad (ella se toca la frente). Faith se vuelve a poner el bolso en el hombro y gira para seguir
caminando, luciendo muy orgullosa de saber mds que sus hermanos mayores.

Los otros tres corren para alcanzarla. “jVayal”, dice Rebecca. “Entonces, necesito dormir mds y tengo
que desayunar; eso mejorard mi estilo de vida y mi dieta”. Grace agrega: “Necesito mejorar mi entorno,
limpiando mi habitacion”. Zack grita: “Yo también, ahora tenemos que darnos prisa o llegaremos tarde!”
Todos corren hacia las puertas de la escuela.
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Recurso 2:

PASO 1

Conel papel de
forma vertical,

doblen el borde
inferior 1 cm. A4

297mmx 210mm

PASO 2

Déblenlo de nuevo.
Sigan doblando hasta
llegar ala mitad del

papel.

. PASO 4 Ltz
PASO 3

Con el lado doblado [
mirando hacia abajo, :
doblen el papel por la

mitad. ' /

PASO 5 f

Repitan conelotro
j /

lado. j Terminaron!
[ ) ~ ﬁ
Diseno final
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..7) Duracion:1hora

Resumen:

Compitan para ordenar las compras, O hagan un juego de dibujo para aprender a
comer de manera saludable.

Mensajes clave:

* Paracomer de manera saludable es importante seguir la guia alimentaria de su pafis:

o Consuman comidas balanceadas. Esto significa comer una variedad de alimentos de todos los
grupos de alimentos y en las cantidades adecuadas (estas comidas coloridas también se denominan
“‘plato arcoiris”).

« Coman menos alimentos procesados; no ayudan a que su cuerpo crezca ni a que se mantenga
saludable.

* Comer de manera saludable le ayuda a su cuerpo a crecer y combatir los gérmenes. Si no lo hacen, pueden
sufrir de una enfermedad grave llamada desnutricion.

Recursos disponibles:

=| La historia de Rebecca - Capitulo 2

P

V)l

o’_' 1 3 Tarjetas de grupos de alimentos

a. of (para ser adaptadas por el/lalider) iSigan moviéndose!
., Empiecen

Preparacion: siempre con un

1. Leelaetapaamarillade la Ficha Técnica de GPN. calentamiento fisico

2. ReUne todos los Rastreadores del Parche (de la (ver la pagina 8).
actividad anterior), boligrafosy papel. \\

S

3. Hazcopias delagufa alimentaria de tu pais (o la
Guia alimenaria de GPN).

4. Escoge la actividad principal:

e Listade compras: haz carteles que muestren el

nombre de cada grupo de alimentos (en tu guia Repasa el capitulo 1 de la historia de Rebecca.
alimentaria). Cuélgalos en la habitacion. Escribe Lee el capitulo 2, incluyendo las preguntas.
una lista de compras con dos alimentos de Luego, muestra la guia almentaria de tu pafs y
cada grupo de alimentos, incluyendo alimentos pregunta:

procesado; por ejemplo, dulces, comida frita.

* Doodle de alimentos: Adapta las tarjetas de
grupos de alimentos (proporcionadas) a tu pais.
Organiza un juego de tarjetas para cada grupo
pequeno.

a. ;Quésignificaun “plato arcoiris™?
b. ;Por qué esimportante comer de manera
saludable?

jUtilicen alimentos si pueden! Clasifiquen y ordenen alimentos reales en aquellos de los
que deberiamos comer mas y los que deberiamos comer menos.
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Y 5 LISTADE
=% COMPRAS

iEl objetivo es ordenar las compras familiares
de Rebecca!

Comienza con todos parados en el medio. Grita

un articulo de tu lista de compras preparada.
El grupo debe correr hacia el cartel al que
pertenece el alimento. (Si es procesado, el
grupo permanece en el medio y ti marcas ese
elemento en la lista).

Sies correcto, pidele a un/a voluntario/a que
dibuje o escriba el alimento en el cartel.

Al final, muestra la guia alimetaria. Pidele al
grupo que organice los carteles en el orden de
los grupos de alimentos que mas necesitan, a
los que menos necesitan.

Lee los alimentos procesados marcados en

la lista. Pregunta: “sQué le dice la Sra. Bupe a
Rebecca sobre los alimentos procesados?”

Canten una cancion, por ejemplo, la cancién
del arcoiris, about eating a rainbow plate.

Preguntale al grupo: ; Qué podrian hacer
para comer de manera mas saludable, como
Rebecca? El grupo colorea la seccion amarilla
del Rastreador del Parche y luego dibujan o
escriben su promesa dentro de la Promesa de
la Pina.

Piensen en algunas comidas equilibradas que
les guste comer.

iFelicita a todos por completar la etapa
amarilla! Guarda los Rastreadores del
Parche en un lugar seguro.

q

89 DOODLE DE
ALIMENTOS

iEl objetivo es adivinar el alimento que se
dibuja!

Primero, dividanse en grupos pequenos,
cadauno conunjuego de tarjetas de grupos
de alimentos (plantilla proporcionada) boca
abajo en el medio. El/La primer/ajugador/a
toma unatarjetay la mantiene en secreto.
Ensilencio, el/la jugador/a dibuja un
alimento de este grupo y el equipo adivina.
Sies correcto, otro/a jugador/a toma

una tarjeta paradibujar. Si es incorrecto,
devuelve la tarjetay elige otra.

Repitan hasta que todos los grupos tengan
un dibujo de cada grupo de alimentos.

Al final, los grupos comparten los dibujos.
Nombren algunos de los alimentos
procesadosy repasen lo que la Sra. Bupe le
dice a Rebecca sobre ellos.

/Ln}g,No se pueden reunir?

Pidele al grupo que lea la historia de Rebecca con
un adulto. Luego, que organicen los alimentos

de los gabinetes de la cocina en los diferentes
grupos de alimentos.

¢Tienen acceso a tecnologia?

Miren el video de “Almuerzos escolares
alrededor del mundo”. Pidele al grupo que
dibuje un almuerzo escolar que sea un “plato
arcoiris”, utilizando alimentos locales asequibles.

Paquete de Actividades de Girl Powered Nutrition


www.youtube.com/watch?v=aaQrsdnGB48&ab_channel=MarianaIranzi
www.youtube.com/watch?v=aaQrsdnGB48&ab_channel=MarianaIranzi
https://www.youtube.com/watch?v=gKoPQigDGv8&ab_channel=Policulturando
https://www.youtube.com/watch?v=gKoPQigDGv8&ab_channel=Policulturando

Recursol:

Es la hora del almuerzo en la escuela. Cuando Rebecca entra al
comedor, busca a Grace y a su amiga Mari. Ellas siempre se sientan
juntas. Las ve en la esquina; Grace estd ayudando a Mary a aprender
la letra de su cancidn favorita. Cuando Rebecca se sienta, su mente
divaga. Sophie, la cuarta amiga del grupo, otra vez no estd ahi. Ha
estado enferma por un tiempo. Rebecca desea que Sophie fuera a la
clinica a buscar ayuda. Realmente le preocupa.

Mary bromea: “Entonces, ¢qué serd el almuerzo de hoy, carne de res y
arroz? j¢O carne de res y arroz?!”. Todas voltean los ojos hacia arriba.
Comen lo mismo. Todos los dias. Es muy aburrido. “Desde que Faith
nos conto lo que dijo el Oficial de Salud de la escuela, estoy mucho
mdads consciente de lo que como”, dice Grace. “No creo que estos
alimentos escolares nos estén dando una dieta saludable. Necesitamos
averiguarlo. jPreguntémosle a la Sra. Bupe, la profesora de ciencias,
después del almuerzo!”

Pregtintale al grupo: ;Qué creen que podria decir la Sra. Bupe?

Después de terminar su aburrida carne y arroz, las nifias llaman a la
puerta de la Sra. Bupe. La Sra. Bupe la abre y sonrie. “Llegaron en el
momento adecuado, estoy acabando. Adelante.” Grace explica que

estdn preocupadas por su dieta. La Sra. Bupe sonrie: “iEstoy tan feliz j ﬁ

de que me hayan preguntado! Sé todo sobre una buena nutricion

(comer de manera saludable). Cada vez que comen, le estdn dando

a su cuerpo energia y nutrientes. Los nutrientes son las cosas dentro de los alimentos que
nuestro cuerpo necesita. Lo que comen es muy importante, especialmente a su edad. Una buena
nutricion le ayuda a su cuerpo a crecer y combatir los gérmenes. Entonces, comencemos por el
principio. ¢ Conocen los diferentes grupos de alimentos?”

Pregunta: ;Pueden nombrar los grupos de alimentos?
Utiliza la Guia alimentaria de tu pais para corregir cualquier confusion.

La Sra. Bupe dice: “Tienen que comer alimentos de todos los grupos de alimentos, pero deben
comer mds de algunos grupos y menos de otros”.

Rebecca frunce el cefio. “Pero, ¢cémo sabemos cudnto comer de cada grupo?”

Pregunta: Mirando nuestra guia alimentaria, ;de qué grupos de alimentos

deberiamos comer mds y de qué menos?

Corrige cualquier confusion.

La Sra. Bupe explica: “La mayoria de los paises en el mundo tienen “guias alimentarias” creadas

por expertos en nutricion. Estas nos muestran cudnto debemos comer de cada grupo de
alimentos. La nuestra se llama ‘plato arcoiris™.

Pidele a un/a voluntario/a que dibuje un plato grande en un papelégrafo,
y luego que dibuje lo que escuche a continuacion.

La Sra. Bupe describe la guia alimetaria de su pais: “Aproximadamente, la mitad del plato estd
cubierto de verduras y frutas, luego hay mucho arroz, un poco de pescado y yogurt. Ademds de
un vaso grande de agua. Pueden ver que el plato es colorido, por lo que a menudo llamamos

a las comidas saludables un “plato arcoiris™. Pero un plato arcoiris no solo es colorido, debe
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Recursol:

tener todos los grupos de alimentos en las cantidades adecuadas. También deben cambiar
regularmente los alimentos que consumen, jno coman siempre lo mismo!” Grace pregunta:
“¢Entonces nuestras comidas escolares deberian ser diferentes cada dia?” “Si”, dice la Sra. Bupe.

1

“Definitivamente

La Sra. Bupe agrega: “Si su cuerpo no obtiene los nutrientes y la energia que necesita, pueden
cansarse, enfermarse y estdn mds propensas a sufrir de desnutricion. La desnutricion ocurre
cuando nuestro cuerpo no obtiene los nutrientes y la energia que necesita, u obtiene mds
energia de la que necesita (y no hace suficiente ejercicio). Mucha gente alrededor

del mundo sufre de desnutricion. jAsi que tenemos que

cuidar nuestros cuerpos! “

Las nifias le dan las gracias

a la Sra. Bupe por todos sus
consejos y abandonan el salén.
“Noté que el ‘plato arcoiris’

no tenia galletas, refrescos ni
helado”, dijo Mary. La Sra. Bupe
alcanza a escuchar y grita:
“iEso es correcto! Los alimentos
procesados (con alto contenido
de azucar, sal y grasa) no
ayudan a que su cuerpo crezca
ni a que se mantenga saludable.
iComan menos de ellos!”

Grace las mira a todas a los ojos:
“Somos Guias, asi que hagamos
una promesa entre nosotras;
una promesa de mejorar lo que
comemos. La llamaremos la
Promesa de la Pifia. jPodemos
compartirla con Ummy, nuestra
maestra de Guidismo, la préxima
semana!”

“Mi Promesa de la Pifila es comer
fruta al desayuno”, dice Rebecca.
“La mia es comer frutas y verduras
crudas (sin cocinar), que han sido
cuidadosamente lavadas (como
zanahorias o pimentones), en lugar
de comer refrigerios azucarados”,
dice Mary. “La mia es comer diferentes
verduras cada dia”, dice Grace.
Caminan por el pasillo sonriendo
entre si.

20
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Recurso 2:

Instrucciones para el/la lider:

Creaunjuego de tarjetas de grupos de alimentos que coincidan con la guia alimentaria
de tu pais (mira el ejemplo a continuacion). Haz una tarjeta por cada grupo de alimentos,

mostrando algunos dibujos de alimentos locales asequibles en cada tarjeta.

Copiay recorta unjuego de tarjetas para cada grupo pequeno.

Ejemplo de tarjetas de grupos de alimentos
(éstas siguen la guia alimentaria de GPN; por favor addptalas para que coincidan con la guia alimentaria de tu pais):

r

GRANOS

Arroz integral, pasta,
mazorcas de maiz, papa,
pan, fideos

4 =N

.

~

r

LECHE Y
PRODUCTOS
LACTEOS

Leche, queso, nata, yogurt

r

21

FRUTAS

Bayas, mango, banano, lichis,
sandia, maracuya

~

VEGETALES

Brocoli, berenjena, calabaza,
hojas de mandioca, zanahoria,
aguacate

e

ALIMENTOS
PROTEICOS

Pescado, gambas, pollo, huevos,

garbanzos, lentejas

4.
J..
0® Jo

‘(.'.' 'S
o.‘ °

(- )

GRASAS/ACEITES

Mantequilla, ghee, aceite de
coco/vegetal/de oliva
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..7) Duracion:1hora

¥

Resumen:

Jueguen un juego de mesa, O creen una carrera de obstaculos para aprender
sobre lo que las nifias necesitan de sus alimentos.

Mensajes clave:

* Tanto las niflas como los ninos tienen derecho a comer de manera saludable.
* Las ninas necesitan hierro adicional para ayudarlas a crecer vy a que su cerebro se desarrolle. Sino lo
reciben, las nifias corren el riesgo de sufrir de anemia (un tipo de desnutricion).

* Las nifias tienen que comer alimentos que contengan mucho hierro. Si su trabajador/a de la salud o su
maestro/a les da unas tabletas llamadas “suplementos semanales de hierroy &cido félico”, deben tomarlas
para mantenerse fuertes, llenas de energia y convertirse en mujeres saludables.

Una mujer que siempre come bien y tiene un embarazo saludable tiene mas probabilidades de tener
bebés saludables.

»*

Recursos disponibles:

=| La historia de Rebecca - Capitulo 3

P

W)

In) e .r :
) Plantilla de juego de mesa iSigan moviéndose!

= Empiecen
~ siempre con un
B Ejemplo de obstaculos para la salud calentamiento fisico
' (ver la pagina 8).
Preparacion: > s

1. Leelaetapanaranjade la Ficha Técnica de GPN.
2. Relne todos los Rastreadores del Parche (de la actividad anterior).
3. Escoge la actividad principal:

o Serpientesy Escaleras: Haz una copia del

juego de mesa (plantilla proporcionada) para
cada grupo pequefo. Reline una pieza de

juego para cada persona (por ejemplo, piedras) Repasa el capitulo 2 de la historia de Rebecca.
y dados para cada grupo pequefio (cubo

numerado del uno al seis).
o Obstaculos para la salud: retine algunos

Lee el capitulo 3, incluyedo las preguntas.
Al final, preguntale al grupo:

“‘obstaculos’, por ejemplo, sillas, aros, balde. a. (De qué necesitan mas las nifas adolescentes?
Etiqueta cada objeto con un problema ¢Por que?

(consulta el ejemplo de “Obstaculos para la b. Helgadibujé uncirculo en el suelo.;Qué
salud” proporcionado). muestra el circulo?

@ IUtilicen alimentos si pueden!
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Escojan su plato principal:

la situacion saludable, sube alacimay jchoca

carrera de obstaculos en el menor tiempo

las cinco! posible.

d. Cadajugador/alanzalos dadosy avanza esa
cantidad de espacios.

e. Alfinal, los ganadores nombran una forma de
ser saludables (ver escaleras).

IS R I Ol

Qoo Reflexion:

1. Pidele atodos que coloreen la seccion naranja de su
Rastreador del Parche.

a. jJuegen Serpientesy Escaleras! El objetivo es | a. iElobjetivoes superar los “obstaculos para
llegar primero al final (nimero 64). | lasalud”!

b. Primero, dividanse en grupos pequenos. | b. Comienzamostrando que cada objeto se ha
Cada grupo necesita un juego de mesa | convertido en un “obstaculo parala salud”.
(proporcionado), un dado y una pieza de juego ' Pararesolver cada problemay superar el
por persona. obstéaculo, deben decir en voz alta lo que

c. Todos comienzan en el niimero uno. Si ' harian.
un/a jugador/a aterriza en la cabeza de una | c. Ensayenjuntos la carrera de obstaculos;
serpiente, lee la situacion poco saludable, se | por ejemplo, si una silla dice “no reciben
desliza hacia abajo por su colay nombra una | suficiente hierro’, gritan, “jcomer més
forma de detener la situacion poco saludable. Si- | verduras de color verde oscuro!”
aterrizaen la parte inferior de unaescalera,lee | d. Losequipos compiten para terminar la

|
|
|
|

2. Pidele al grupo que escriba o dibuje lo que
aprendieron. Ayudalos utilizando los mensajes clave
y estas preguntas:

a. ;De qué necesitan mas las nifas adolescentes?
;Porqué?

b. ;Qué tanimportante es para las nifas
adolescentes obtener hierro adicional?

c. /Qué alimentos podrian comer gue tengan
mucho hierro?

iFelicita a todos por completar la etapa naranja!
Guarda todos los Rastreadores del Parche en un
lugar seguro.
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Recursol:

Mds tarde esa semana, Rebecca estd regresando a casa desde la
escuela. Ve a su vecina, Helga, y se detiene a saludar. Helga es una
amable trabajadora de la salud de la clinica local. Mientras estdn
hablando, Rebecca no para de bostezar. Helga le pregunta: “s Te sientes
cansada a menudo?” Rebecca asiente. “Sé que necesito dormir mds, asf
que me he estado yendo a dormir mds temprano. También le hablé a
mi maestra sobre mi nutricién. He cumplido una promesa de desayunar
con frutas todas las mafanas. A pesar de estas cosas, todavia estoy
muy cansada”.

Pregtintale al grupo: ;Cudl fue su Promesa de la Pina?

Helga sonrie. “iEs fantdstico que estés haciendo cambios! Estoy
orgullosa de ti. Sin embargo, me preocupa lo cansada que estds.
¢Sabias que las nifias y las mujeres tienen necesidades nutricionales
diferentes a las de los nifios? Nuestras necesidades cambian a lo
largo de nuestro ciclo de vida. A tu edad, las nifas necesitan hierro
adicional en su dieta”.

Rebecca parece desconcertada, por lo que Helga le explica: “A tu
edad, estds creciendo muy rdpido y necesitas energia y nutrientes
adicionales. El hierro es un nutriente que nuestro cuerpo necesita para

crecer adecuadamente y para que nuestro cerebro se desarrolle”. i ‘
Rebecca se sienta junto a Helga. Ella pregunta: “Entonces, ¢cémo

obtengo este hierro?” Helga responde: “Comiendo alimentos que

contengan mucho hierro. Ademds, en nuestro pais las nifias reciben tabletas, suplementos

semanales de hierro y dcido folico, para ayudarnos a obtener mds hierro. Es muy importante que
tomes estas tabletas, ademds de comer mds hierro”,

Pregunta: ; Conocen algtin alimento que nos dé mucho hierro?

Helga entra a su casa y regresa con muchos alimentos. Le da a Rebecca una verdura de hoja
verde. “Esto es espinaca. Contiene mucho hierro. Ahora sostén estos garbanzos, también tienen
mucho hierro”. Luego le da lentejas a Rebecca, algo de carne roja y pollo. jRebecca casi se cae
sosteniendo todos estos alimentos! “Entonces, si como mds de estos alimentos que tienen mucho
hierro, ¢deberia sentirme menos cansada?”, ella pregunta. “Si, también te ayudard a concentrarte
en la escuela. El hierro te hace saludable y fuerte. Si no obtienes suficiente hierro, puedes sufrir
de anemia”. Rebecca recuerda lo que dijo la Sra. Bupe, por lo que pregunta: “¢Es eso un tipo de
desnutricion?” “Si”, responde Helga, “exactamente, es una condicion que sufren muchas personas
alrededor del mundo”.

Pregunta: ;Cudles son sus alimentos favoritos que tienen mucho hierro?

Rebecca le devuelve todos los alimentos a Helga. {Se da cuenta de que no habia notado

que Helga estd embarazada! Helga sigue la mirada de Rebecca. “Si, voy a tener una nifia en
unos meses. Esa es otra razén por la que las mujeres tienen necesidades diferentes a las de

los hombres. Si las mujeres deciden quedar embarazadas, tiene que comer de manera muy
saludable, para su cuerpo y para su bebé”. Helga sefiala su estdmago. “Si como de manera
saludable y tengo un embarazo saludable, es mds probable que tenga un bebé saludable”. Helga
se pone de pie y dibuja un circulo en el suelo con su pie. Haciendo un movimiento circular, dice:
“Es un ciclo, cuanto mejor como, mds saludable estard mi bebé. Entonces, es mds probable que
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Recursol:

crezca para ser saludable también; y si ella elige tener bebés algun dia, es mds probable que
también sean saludables”.

iRebecca no puede creer lo mucho que estd aprendiendo sobre su cuerpo! Nunca habia pensado
en como cambiaria su nutricion a medida que crece. Ella le da las gracias a Helga y se levanta
para irse. Helga toma su mano. “Recuerda, Rebecca, la nutricién es un derecho humano. Todos
tenemos derecho a comer de manera saludable para ser felices, saludables y fuertes: jnifias y
nifos, mujeres y hombres!”

Cuando Rebecca llega a su casa, ayuda a preparar la cena con su madre y su padre. Mientras
lava los frijoles, pregunta: “¢ Tenemos verduras de color verde oscuro para agregar a mi cena
esta noche, por favor?” Su padre parece sorprendido. Rebecca explica: “Estdn llenas de un
nutriente llamado hierro, del cual necesito mds a mi edad. Hoy aprendi mucho”. Su padre sonrie y
se dirige al armario.

CICLO DE
EM:AURJAEZRADA U NA M UJ ER

)
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&y

LYy Recurso 2:
Y

AN  Serpientesy Escaleras: plantilla de juego de mesa

Instrucciones parael/lalider:

1. Hazuna copiadel juego de mesa para cada grupo pequeno.

2. Relne una pieza de juego por persona (por ejemplo, piedras).

3. Reulne undado (cubo numerado del uno al seis) para cada grupo pequeno.

) Unaniﬁanec%. 0
q /,
a tiene anemia / % 25

O
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Instrucciones parael/lalider:

Reline una variedad de objetos que se
convertirdn en obstaculos en una carrera; por
ejemplo, unasilla, un aro, tela, un cubo, pelotas,
cuerda, mesas, etc.

Etiqueta cada objeto. Escribe los siguientes
problemas de salud en hojas de papel separadas
y luego pega cada una de ellas a un objeto:

a.

b.
c.
d

Recurso 3:

To§
ToMAR SVPLEMEN

;EMANALESI DE HIERR®
y k(o FoLIo PARA
VoLVﬁkNOS FUEKTﬁS!

No obtener suficiente hierro.

No hacer suficiente ejercicio. No OBTENER
No beber suficiente agua. suF\C\ENTE
No tomar suplementos semanales “\ERRO

de hierroy acido folico

(si estan disponibles).

Consejos parajugar el juego:
Al jugar, el grupo podria decir lo siguiente al saltar o pasar por debajo de los obstaculos:

a.

b.
c.
d

27

No obtener suficiente hierro = comer mas verduras de color verde oscuro.
No hacer suficiente deporte = hacer una clase de baile con regularidad.
No beber suficiente agua = beber mucha agua limpia todos los dias.

No tomar suplementos semanales de hierro vy acido félico = jtomar suplementos
semanales de hierroy acido folico para volvernos fuertes!

o (™ G0 My

Ejemplo de obstaculos -

para la salud. -
-
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..7) Duracion:1hora

A

Resumen:

Hagan un programa de television, U organicen un NutriQuiz para aprender a
verificar la informacién de los alimentos.

Mensajes clave:

* \erdny escucharan informacion diferente sobre los alimentos en las tiendas, publicidad en los medios de
comunicacion, en los empaques de los alimentos, o de sus amigos y familiares. Parte de esta informacién sera
verdadera vy otra falsa. jVerifiquen toda la informacion sobre los alimentos antes de confiar en ella! Algunos
ejemplos falsos:

e anuncios que afirman que un solo alimento puede mantenerlos saludables.
e el mito de que los ninos merecen comer mejor.
e empaques que los persuaden a comprar refrigerios poco saludables.

* Puede confiar en que los trabajadores de la salud, los maestros, el gobiernoy las ONGs de salud nos brindan
informacion nutricional confiable.

Recursos disponibles:

W)

% La historia de Rebecca - Capitulo 4

iSigan moviéndose!

ﬂﬂ Preguntas del NutriQuiz Empiecen
siempre con un

Prepa racion: calentamiento fisico
(ver la pagina 8).

1. Siesposible,invita aun/a trabajador/a de la salud local para
que los acompanie (las actividades son posibles sin él/ella).

2. Leelaetapaturgquesade laFicha Técnicade GPN.
Relne todos los Rastreadores del Parche.

\ J

w

4. Escoge la actividad principal:

. Detectives de alimentos: (para grupos Repasa el capitulo 3 de la historia de Rebecca.

familiarizados con alimentos procesados). Lee el capitulo 4, incluyendo las preguntas.
Relne una seleccion de alimentos Al final, preguntale al grupo:

rocesados en envases. . . .
b a. ;Qué aprendio Rebecca en este capitulo?

* Nutr|Qq|z: (para grupos fam|l|af|zados con b. ;Escucharon algo sobre los alimentos, de lo que
la publicidad y los mitos sobre alimentos). no estaban seguros?

Adapta las preguntas del cuestionario a ) i . )
c. Rebeccaverificalainformacion de los alimentos

tu contexto. Dibuja los contornos de la ) : >z
rayuela en el piso con tiza o cinta adhesiva preguntandole ala Sra. Bupe. (/A quién le
pueden preguntar ustedes?

(uno para cada grupo pequefo).

@ jUtilicen alimentos si pueden!
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DETECTIVES
DE ALIMENTOS

iEl objetivo es ser detectives de alimentos en
un programa de televisiéon! Primero, exploren
el empaque juntos. ;Qué imagenes, colores y
palabras se utilizan?

Explica que las palabras y las imagenes suelen
ser publicidad. El objetivo de la publicidad es
hacerlos querer comprar el articulo.

Pidele al grupo que sefiale la informacién en
la que pueden confiar, por ejemplo, la tabla de
ingredientes y nutricion.

Dividanse en grupos pequefos, cada uno con
un alimento. La tarea es hacer un programa de
television corto, actuando como detectives de
alimentos que ayudan a la audiencia a leer los
empaques de los alimentos.

Cada grupo podria crear un eslogan pegajoso,
por ejemplo, “jComprobamos, detectamos y
protegemos!”

Pidele a todos que coloreen la seccion turquesa de
su Rastreador del Parche.

Pidele al grupo que escriba o dibuje lo que
aprendieron. Ayudalos utilizando los mensajes clave
y estas preguntas:

a. ;Como podemos verificar lainformacién antes
de confiar enella?

b. ;Qué cosas nuevas aprendieron sobre los
empaques?

iFelicita atodos por completar la etapa
turquesa! Guarda todos los Rastreadores del
Parche en un lugar seguro.

29

or NUTRIQUIZ

El objetivo es ganar el NutriQuiz, al ser el primer
equipo en saltar hasta el nimero 10.

Dividanse en equipos, cada uno se para en una
“rayuela”. Pidele a cada equipo que nombre un
“Perseguidor/a”; esta persona es la que saltara.

Como jugar: lee la primera pregunta. Los
equipos gritan sus respuestas. Los equipos que
respondan correctamente pueden

permitir que su Perseguidor/a dé

un paso adelante. Utilicen las notas

de las respuestas (proporcionadas)

para corregir cualquier confusion.

Lee la segunda pregunta.
Continlen hasta que algln
equipo llegue al nimero 10.

/Ln}z,No se pueden reunir?

Pidele al grupo que lea el Capitulo 4 con un
adulto, y que luego hagan el NutriQuiz con su
familia.

¢Tienen acceso a tecnologia?

Miren el video “Hombre comiendo aztcar”.
Hagan una lista de bebidas saludables que
pueden escoger en lugar de bebidas gaseosas.
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https://www.youtube.com/watch?v=nKUDC3u8zLY&ab_channel=SouthernNevadaHealthDistrict

Recursol:

Rebecca estd viendo television en su casa con su hermano y hermana. Es su
programa favorito, una competencia de talentos. Ella de verdad quiere que

su acto favorito, un grupo de breakdance llamado Dynamic Dancers, llegue

a la final. Justo cuando estdn a punto de anunciar a los finalistas, hay una
pausa publicitaria. Ella se levanta para buscar una bebida, y su hermano y su
hermana comienzan a cantar junto a un anuncio de cereales para el desayuno
en la television.

Ellos cantan: “{Miel pops, miel pops, seran felices comiendo miel pops!”

Rebecca le pregunta a su hermano Zack: “¢Qué es eso?”. Zack voltea los ojos
hacia arriba: “Son nuevos: Miel Pops saludablesl. Convencimos a mamd de que
lo comprara el viernes”.

Pregtintale al grupo: ;Conocen alguna melodia o eslogan publicitario?

Rebecca se pregunta si serd bueno comer este cereal al desayuno. Ella va a
la cocina a buscar el cereal. La caja de Miel Pops es de color amarillo brillante,
con abejas de dibujos animados por todas partes y un oso peludo en el
medio. Rebecca voltea el paquete y lee la caricatura en la parte de atrds.

Se pregunta de qué estd hecho el cereal. Mira la tapa, mira hacia uno de los
lados, mira hacia el otro lado... jpero no puede encontrar lo que hay dentro

del paquete! Estd cubierto de imdagenes de colores.

Pregunta: ; Por qué las cajas de cereales (u otros empaques) tienen dibujos y juegos?
Para atraernos a comprarlos.

Rebecca le lleva el paquete a su madre. “Mamd, ¢sabes lo qué hay en este nuevo cereal? He
revisado todo el paquete y no encuentro los ingredientes”. Sumamd toma la caja y la pone
boca abajo. “A menudo ponen la informacion nutricional en la parte inferior, en letra pequefia”.
Finalmente, Rebecca puede consultar la lista de ingredientes.

Ella lo lee en voz alta: “Avena, azucar, miel..” Su madre interrumpe, “jOh, guau, deberia haber

leido esto antes de comprarlo para Zack!” Rebecca parece confundida. Su madre continva: “Los
ingredientes siempre se enumeran en orden de mayor a menor cantidad. En este cereal, dos de
los ingredientes principales son azucares. Pensé que era un cereal saludable, jpero estd demasiado
lleno de azucar!”

Rebecca va a la alacena y comienza a leer las etiquetas de todos los alimentos. “Mamd, imira

esto! En la parte delantera de esta bebida energética dice “light”, lo que me hace pensar que es
saludable. jPero en la informacidn nutricional, en la parte de atrds, dice que tiene mucha azucar!” La
mamad de Rebecca saca un yogurt de la nevera. Parece preocupada: “iDios mio... este dice que es
“bajo en grasas”, pero en la informacién nutricional hay mucha azdcar!”

Pregunta: ;Qué empaques de alimentos o bebidas han visto con palabras como “ligero” o “bajo en grasas”?

Rebecca se sienta, rodeada de todos estos alimentos. “Estd bien, mamd. Voy a hablar con la Sra.
Bupe en la escuela el lunes. Voy a pedirle que me ayude a entender las etiquetas de los alimentos,
para que podamos comer de manera mds saludable”. Su mamd sonrie. “Eso ayudaria a toda
nuestra familia, gracias”.
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Recurso 2:

Instrucciones para el/lalider:

Antes de comenzar, adapta las preguntas del test a tu contexto local (especialmente los mitos
alimentarios).

Al jugar, lee cada pregunta, una por una, en voz alta.
Utiliza las respuestas a continuacion (y la Ficha Técnica) para aclarar cualquier confusion.

¢Verdadero ofalso? Lapublicidad esta tratando de venderles algo.
VERDADERO. Las palabras, las imégenes y los colores utilizados en la publicidad estan
disenados para que deseen comprar el articulo. Los personajes de dibujos animados, por
ejemplo, son utilizados para llamar su atencion (jespecialmente a los nifios!).

¢:Verdadero ofalso? Siempre se puede confiar en la publicidad.
FALSO. Los anuncios se hacen para vender cosas. Las empresas quieren vender cosas
para ganar dinero. Siempre deberiamos revisar la publicidad con alguien de confianza.

¢Verdadero o falso? Enlos empaques de los alimentos, los ingredientes se enumeran de mayor a menor
cantidad.
VERDADERO. El primer elemento de la lista es siempre el ingrediente principal.

¢Verdadero o falso? Deberian hablar con sus amigos si no estan seguros acerca de los alimentos.
FALSO. Sus amigos pueden ayudarlos, pero siempre deben consultar a un/a trabajador/a
de la salud o0 a un/a maestro/a primero.

¢Verdadero o falso? Siel empaque de un alimentos dice “Bajo en grasas”, significa que es saludable.
FALSO. El alimento puede ser bajo en grasas, pero podria tener en realidad mucha
azUcar o sal. Deberiamos comer azlcar y sal anadidas muy de vez en cuando. El azlcar
también puede causar caries. Es necesario cuidar los dientes de los nifios mientras estan
creciendo.

¢Verdadero ofalso? Alos niios se les debe servir la comida primero, y deben recibir las comidas mas
abundantes.
FALSO. Este es un mito de los alimentos. Tanto los nifos como las ninas tienen derecho
auna alimentacion saludable. Es muy importante que los niflos y las nifias coman la
cantidad adecuada de alimentos para ellos: un plato arcoiris con todos los grupos de
alimentos y en las cantidades adecuadas.

¢Verdadero o falso? Sihierven las verduras por mucho tiempo, las hace menos nutritivas.
VERDADERO. Las verduras conservan sus vitaminas y minerales si las cocinan por poco
tiempo. jLas verduras crujientes son las mejores!

¢Verdadero o falso? Las verduras de color verde oscuro son buenas para su organismo.
VERDADERO. Las verduras como la espinaca, las hojas de calabazay el repollo estan
llenas de vitaminas y minerales que necesitamos, especialmente hierro para las nifas
gue tienen la menstruacion.

¢Verdadero o falso? Sise sienten llenos, han comido bien.
FALSO. Si se sienten llenos, solo pueden decir que han comido lo suficiente. Pero no
significa que hayan comido lo correcto, y que hayan obtenido todos los nutrientes y la
energia gue necesitan. jSiempre debe comer un plato arcoiris!

¢Verdadero o falso? Las bebidas energéticas/gaseosas son una fuente de energia saludable.
FALSO. Las bebidas energéticas y las gaseosas a menudo contienen mucha azlcar
(jalgunas hasta 11 cucharaditas!). Las bebidas energéticas también contienen cafeina.
Solo deben beberlas muy de vez en cuando.
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ACTIVIDADES AZULES

..7) Duracion:1hora

)

Recursos disponibles:

% La historia de Rebecca - Capitulo 5

YY)

iSigan moviendose!
. . Empiecen
£ ldeas coloridas de alimentos para fiestas . P

e siempre con un
calentamiento fisico
o (ver la pagina 8).
Preparacion: \ J
1. Leelaetapaazul delaFicha Técnica de GPN.

2. Relne atodos los Rastreadores del Parchey la guia
alimentaria de tu pafls.

3. Escoge laactividad principal:

W)

% Entrada:

. . , , 1. Repasa el capitulo 4 de la historia de Rebecca.
» Fiesta colorida: Relne papelografo, platos 2 Lee el Cabitulo 5. inc| dol
de papel (uno por persona) y marcadores de - Leee apltu,o , Incluyendo las preguntas.
colores. Adapta la idea de alimentos para fiestas 3. Alfinal, preguntale al grupo:

a tu pais. a. ;Quérefrigerios saludables les gusta comer?

» Programa de cocina: Reune fotografias de b. ;Qué opinan de los comentarios de Zack?
ingredientes locales asequibles: al menos cinco
de cada grupo de alimentos (consulta la Ficha
Técnica para obtener ideas). Si es posible, usa
alimentos verdaderos.

4. Pidele alos voluntarios que les muestren cémo
lavarse las manos con jabén correctamente (ver los
consejos en la Ficha Técnica).

Preparen comidas o refrigerios saludables,

sabrosos y de bajo costo que sigan su guia alimentaria, utilizando ingredientes
locales. jVisiten una tienda o mercado!
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Escojan su plato principal:

Qo, Reflexion:

o

&

£

iEl objetivo es planificar una fiesta arcoiris!
Primero, pidele a las parejas que compartan
ideas para la fiesta perfecta.

b. Pidele al grupo que piense en alimentos

saludables que podrian servir en su fiesta
perfecta. Refiriéndose a la guia alimentaria
de su pais, compartan ideas sobre alimentos
para fiestas que sean saludables, sabrosos

y faciles de preparar (consulten las ideas
proporcionadas).

Dividanse en grupos, con platos de papel.

Pidele a todos que dibujen y etiqueten sus ideas
coloridas de alimentos para fiestas.

d. Todos muestran sus platos de alimentos. Los

grupos se ayudan entre sf para verificar que
hayan incluido todos los grupos de alimentos.

1. Pidele atodos que coloreen la seccion azul de su

2.

Rastreador del Parche.

Pidele al grupo que escriba o dibuje lo que
aprendieron. Ayudalos utilizando los mensajes
clave y estas preguntas:

a. ;Cuando debemos lavarnos las manos?

b. ;Qué hace que una comida sea saludable?

c. ;Quétanfécil es preparar comidas saludables?
iFelicita a todos por completar la etapa azul!

Guarda todos los Rastreadores del Parche en
un lugar seguro.

Qﬁ@

iEl objetivo es representar un programa de
cocina de Girl Powered Nutrition!

Primero, compartan las imagenes de los
ingredientes que prepararon anteriormente.
Preguntale al grupo sobre cuéles han probado
antesy cudles no.

Muestra la guia alimentaria de tu pais. Piensen
en comidas saludables y sabrosas que podrian
preparar con algunos de estos ingredientes.

Dividanse en grupos. Pidele a los grupos que
elijan una comida saludable y muestren como
prepararla en un programa de cocina.

Cuando todos estén listos, los grupos se
emparejany presentan sus programas de cocina.
Recuérdale a los grupos que incluyan el lavado
de manos, frutas y verduras.

{n_I\z,No se pueden reunir?

Pidele al grupo que lea el Capitulo 5 con un
adultoy que luego planifiquen o preparen
juntos una comida saludable.

¢Tienen acceso a tecnologia?

Miren este video de “Nifios prueban
desayunos de otras partes del mundo”. Los
grupos graban sus propios programas de
television, probando diferentes alimentos y
refrigerios saludables.
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Recursol:
La historia de Rebecca -
Capitulo 5

)
)

¢

Esa noche, Rebecca llama a Sophie, su amiga que ha estado
enferma por un tiempo. Estd tan contenta de escuchar la
voz de Sophie y le pregunta: “¢Como te sientes?” Sophie
bosteza y responde: “Estoy bien, pero sigo tan cansada

todo el tiempo. Finalmente fui al médico ayer; me ayudaste
a darme cuenta de que era importante. El médico dijo que
tengo riesgo de tener anemia. Me dieron suplementos
semanales de hierro y dcido félico, tabletas que contienen
hierro, para fortalecerme”.

Pregunta: ;Qué alimentos que contengan mucho hierro también
podria comer Sophie?

Rebecca responde: “Me alegra mucho que hayas
pedido ayuda antes de que se empeorara la situacion.
Aprendimos sobre la anemia de la Sra. Bupe esta
semana”. Sophie responde: “Ahora tengo mds cuidado
con mis hdbitos alimenticios y mi nutricion”. Rebecca j ﬁ
piensa por un momento y luego dice: “¢Estds lo ‘ ‘

suficientemente bien como para visitarme este fin de

semana? jPodriamos cocinar una comida fabulosa y
saludable juntas!” Sophie responde con entusiasmo, “{Me encantaria!”

Rebecca va a hablar con su familia. “¢Puedo invitar a Sophie a comer con nosotros, por
favor? jPodriamos cocinar todos juntos!” La madre de Rebecca asiente. Zack de repente grita:
“Me niego, jlos nifios no cocinan!” Ese es tu trabajo. O de Faith. O de mamad”. Rebecca mira a
su hermano con la boca bien abierta. “Eso es completamente falso. jTanto los niflos como las
nifias pueden cocinar! jCocinar es una habilidad vital para cualquier persona!” Zack parece
malhumorado. “Pues”, dice, “tendrds que ensefiarme porque no sé como hacerlo. Pero no
serd sabroso, porque las cosas saludables nunca lo son”. Rebecca se voltea hacia él y le dice:
“iPor supuesto que te ensefiaré, y verds lo delicioso que es también!”

Ese fin de semana, Rebecca estd en la cocina cocinando con su familia. Huele delicioso.
iincluso Zack tiene que admitir que huele bien! Esa mafiana planearon un menu de bajo
costo y fueron al mercado. Rebecca se decidié por una comida de Madagascar de pollo al
coco. Estd llena de alimentos ricos en hierro, para asegurarse de que ella, Faith y su madre
obtengan el hierro adicional que necesitan, jpero especialmente Sophie! Compraron algo de
pollo, arroz, leche de coco, hojas de calabaza, especies, jengibre, repollo y frijoles.

Pregunta: ;Qué alimento le prepararian a Sophie?

Faith entra corriendo a la cocina desde el jardin. “i{Quiero ayudar!” Su padre responde:

“No hasta que te laves las manos con jabdn con mucho cuidado. Después, lava también

las verduras y las frutas antes de que las usemos. No queremos que se propaguen los
gérmenes”. Faith se lava las manos y ve a Sophie por la ventana. “Ya llegé!” Sophie entra, se
lava las manos también y se involucra en la cocina.
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Recursol:
La historia de Rebecca - Capitulo 5

)
)

¢

Cuando estd listo, Sophie, Rebecca, Zack, Faith, la
mama y el papd se lavan las manos con jabdén y

luego se sientan a comer juntos. Rebecca le sirve a \‘W////z
todos suficiente comida. Sophie huele su plato: “iHuele L
tan bien!” Rebecca sefiala todos los alimentos ricos

en hierro que las ayudardn a mantenerse felices y ;

saludables. Ella utiliza todo el conocimiento que ha ‘ ) é’
adquirido sobre nutricion para explicar qué es un AN

“plato arcoiris”™ y por qué es importante. Al final de la
comida, el papd les sirve frutas frescas de temporada
para que todos las prueben. “Estas también son un
excelente y saludable refrigerio, si tienen hambre
entre las comidas”, dice.

Todos se relajan con el estémago lleno de alimentos
saludables y sabrosos.

o j
'I/////:

~,

Y\

/l\;\\\\
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ZVVVS  Recurso2:
A Q Ideas coloridas de alimentos parafiestas

Instrucciones para los lideres:

Por favor adapten estas ideas de alimentos
para que coincidan con su contexto local.

Refrigerios de frutas
Mosaico de melén (incluyan cubos de
meldn, tomate y queso feta)

Mandala de frutas (pongan las frutas,
por ejemplo, bayas, kiwi, pifa en circulos
y patrones concéntricos)

Brochetas de frutas (pongan diferentes
frutas en pinchos, jde Madagascar!)

Coco

Ensaladas y sanduches

Pimentones rellenos de quinoa y especies

Ensalada de huevo o
sanduches de ensalada de atun

Ensalada de pepino, tomate,
frijoles y queso

Ensalada de pollo y mango con
ajonjoliy lima
Ensalada de tomate, frijoles, pepino,

zanahoria, espinaca, mango
(jde Sri Lanka!)

Cosas dulces
Nueces tostadas, cocidas en una
cucharadita de aztcar y especies.

Bananos o manzanas horneadas con
canela

Salsas

Remolacha (mezclen remolacha
cocida, yogurt y jugo de limoén)

Berenjena (mezclen berenjena,
calabacin, tahiniy menta)

Salsa de limén (licuen yogurt,
limon, mentay sal)

Ideas de comidas saladas
Bocaditos de calabacin (horneen
calabacin rallado, huevo y migas de pan)

Verduras crudas en rodajas, por ejemplo,
zanahorias, apio, pepino

Trozos de pollo/pavo/cerdo,
horneados con especies

Tacos
(con champifiones, queso bajo en grasa,
tomates)

Platano cocido con coco, pollo y espinaca
(jde Tanzania!)

Pollo, fideos, verduras y salsa de soja
(jllamado Pancit en Filipinas!).

Bebidas*

Batido (fruta fresca, yogurt y leche)

Triturado de frutas
(hielo, agua con gas v fruta)

Verduras (espinaca, pifa'y menta)

Bayas, mantequilla de mani,
bananoy leche

Pudin de chocolate y chia *Tengan en cuenta que es mejor ﬁ ﬂ" ;
Barritas de avena, miel y pasas comer la fruta entera en lugar ‘& “éy!
’ de solo el jugo de una fruta (para .. i 3
obtener todos los nutrientes) W
N -
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o

' 7) Duracién: Lhoray 20 min

ACTIVIDADES ROJAS (¢

g

Recursos disponibles:

La historia de Rebecca - Capitulo 6 :Sigan moviéndose!

@ Empiecen
~ Tarjetas de Acciones de Aguacate siempre con un
calentamiento fisico

(ver la pagina 8).
G Wy

[ Y 4
Preparacion: .
*paracion. Entrada:
1. Siesposible, invitaa Guias y Scouts mayores para N ) _
que ayuden. 1. Leeelcapitulo final envoz alta, incluyendo las
preguntas.

2. lLeelaetaparojadelaFicha Técnicade GPN.

3. Relne un papelografo, boligrafos y todos los 2. Alfinal, preguntale al grupo:

Rastreadores del Parche. También, cualquier a. ;Cualfuesuideacreativafavorita que sele
otro recurso para ayudarle al grupo a recordar ocurrio al grupo?

su aprendizaje de GPN; por ejemplo, dibujos de b. ;Qué ha aprendido Rebecca durante toda Ia
alimentos, guia alimentaria, fotos, empaques. historia?

4. Copiay recortalas tarjetas de Acciones de
Aguacate. Escondelas por el recinto.

Escriban su accion en la cascara de una fruta.

Pelen y comanse la fruta después.
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Plato principal:

Pidele a todos que cierren los ojos e imaginen un mundo donde todos son mas felices y
saludables, con una mejor nutricion. El grupo puede compartir sus ideas si lo desean.

El objetivo es planificar algo que puedan hacer para ayudar a dos amigos o miembros
de su familia a ser aiin mas felices y saludables.

Repasa las ideas que se le ocurrieron a los amigos de Rebecca. jDile al grupo que tienen
10 segundos para encontrar alin mas ideas en |las tarjetas de Acciones de Aguacate
ocultas (proporcionadas)!

Cuando las encuentren, lean todas las ideas. Apoya al grupo a que escojan su/s idea/s
favorita/s para ayudar a sus amigos y familiares.

Decidan juntos si el grupo realizard una accion conjunta o acciones individuales. Explica
que cada persona debe ayudar a otras dos personas, pero éstas no pueden ser otras
Guias o Scouts.

Decidan una fecha limite (una semana o dos) para que todos hayan completado su
accion.

DB OB Y

Qo, Reflexion:

1. Pidele atodos que coloreen la seccion rojaen el
Rastreador del Parche y que dibujen o escriban en

{n_I\z,No se pueden reunir?

la silueta del aguacate qué acciéon decidieron llevar Pidele al grupo que lea el Capitulo 6 con un
acabo para ayudar a sus familiares y amigos. adulto y que luego ayude a su familia a comer de
2. Elgrupo también puede escribir o dibujar su manera mas saludable.
recuerdo favorito de GPN, y qué tan bien est4
Drogres.ar.wdo su Promesa de la Pifa. . &Tlenen acceso a tecnologla?
<l iFelicitaatodos por completar la etapa roja! Compartan las ideas de acciones de su grupo
Explicales que una vez que hayan completado de forma segura en las redes sociales, usando
su accion, recibiran sus parches de GPN #girlpowerednutrition #wagggs
(consulta la pagina 44 para obtener ideas para
la celebracion).
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Recursol:
La historia de Rebecca - Capitulo 6

Rebecca, Grace, Mary y Sophie estdn en una reuniéon de Guidismo.
Durante el descanso, Rebecca le dice a Sophie: “Me alegra tanto que
te estés sintiendo mejor. Puedo ver que tienes mucha mds energia
ahora, jpuedes bailar con nosotras de nuevo!” Todas sonrien. Grace les
pregunta: “¢Recuerdan que dijimos que ibamos a compartir nuestras
Promesas de la Pifia con nuestra maestra de Guidismo? Hemos
aprendido tanto sobre cémo tomar decisiones saludables. Deberiamos
usar lo que hemos aprendido para ayudar a otras personas también;
ide eso se trata el Guidismo después de todo!” Mary agrega: “Si, jsomos
tan poderosas! Hablemos con la maestra Ummy “.

Pregtintale al grupo: ;:Pueden mostrarme como se ven cuando se sienten poderosos?

Las nifias caminan hacia la maestra Ummy. Rebecca le explica lo que
han aprendido recientemente sobre su nutricion y lo poderosas que
se sienten ahora. Ummy sonrie ampliamente. Ella dice: “iEstoy tan
orgullosa de ustedes, nifias! Ojald todos alrededor del mundo supieran
tanto sobre su nutriciéon. La desnutricion es un problema en todas
partes. Por ejemplo, cuando estuve en el Centro Mundial de Pax Lodge
en Londres, Reino Unido, visité un “banco de alimentos”, un lugar j

donde las personas en situacion de pobreza obtienen alimentos de
emergencia. Millones de britdnicos sufren de desnutricion. {Creo que
deberiamos pedirle a todo el grupo que se involucre en este importante temal”.

La maestra Ummy le pide a Rebecca, Grace, Mary y Sophie que hablen con el grupo de
Guidismo. Rebecca comienza: “Durante las Ultimas semanas hemos aprendido sobre nuestra
nutricion. Aprendimos lo importante que es la nutricion a nuestra edad y para nuestro futuro.
Descubrimos que hay ocho cosas que necesitamos para ser felices y saludables, como se ve
un “plato arcoiris”, cdmo revisar el empaque de los alimentos y ser conscientes de los mitos

de alimentos. También aprendimos que las nifias necesitan hierro adicional. Si no lo obtienen,
corren el riesgo de sufrir de anemia. Aprender sobre nuestra nutricion y cambiar nuestros
hdbitos ha marcado una gran diferencia en nuestras vidas. Queremos ayudar a otros a sentir lo
mismo. ¢Qué creen que la gente debe saber sobre una alimentacién saludable?”

Pregunta: ;Cudl es su mayor aprendizaje de GPN?

Muchos de los miembros del grupo levantan la mano con entusiasmo, con ganas de compartir
sus ideas. La maestra Ummy elige a una nifia tranquila en la parte de atrds. “No sabia que las
niflas necesitan hierro adicional. Entonces, creo que las nifias de nuestra comunidad también
tienen que saber esto”. Muchos del grupo asienten con la cabeza. “Esta fue una decision
realmente facil”, sonrie Ummy. “{Hagamos un plan!”.

Grace dirige al grupo para realizar una lluvia de ideas. Ella sugiere: “Podriamos hacer carteles
sobre alimentos ricos en hierro y colocarlos en la escuela”. El grupo grita: “Sil” “O podriamos
organizar una charla en la escuela sobre la necesidad de consumir mds hierro”, sugiere
Rebecca. “jSi” grita el grupo. “O podriamos interpretar una cancién para que las nifias la
escuchen”, dice Mary. El grupo grita: “iSit” “¢ O podriamos hablar con el director de la escuela
sobre cambiar los alimentos que comemos todos los dias, o podriamos plantar un huerto?”,
Agrega Sophie.
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Recursol:
La historia de Rebecca - Capitulo 6

)
)

¢

Pregunta: ;Cudl es su idea favorita? ; Tienen otras ideas?

Todos miran asombrados por sus ideas creativas. Grace les ayuda a concentrarse:
“Necesitamos escoger una idea. El huerto es realmente interesante”. La nifia tranquila en
la parte de atrds agrega: “¢ Podriamos plantar huertos en casa, pero también uno en la
escuela con alimentos ricos en hierro y alentar a las nifias a comerlos?” Todos lucen muy
orgullosos, a todos les encanta esta idea.

Deciden que necesitan la ayuda de la Sra. Bupe para planificar el huerto. Rebecca dice que
también le preguntard a su vecina Helga. Tienen que decidir donde cultivardn las verduras
en la escuela, luego pedir permiso y conseguir las semillas. Todo el grupo accede a pedirle
ayuda a sus familias. Grace sugiere un plazo de dos semanas para prepararse.

Todo el grupo choca los cinco, radiantes de felicidad. Rebecca dice: “iNo puedo esperar
para mejorar la nutriciéon de nuestra comunidad!” Sophie agrega: “Vamos a cambiar el
mundo, estoy segura!”

Todos dicen juntos: “{Podemos hacer cualquier cosal”

Todo el grupo dice: “;Podemos hacer cualquier cosa!”

iDeberiamos plantar
un huerto!

”

» 8y oy &
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~_ Recurso2:

Tarjetas de Acciones de Aguacate

Instrucciones para el/lalider:

1. Hazunacopiade las tarjetasy recorta cada una.

2. Escondelas por todo el recinto.

Hagan un cartel que
muestre los alimentos
ricos en hierro que
necesitan las ninas.
Cuélguenloenla
escuela o en su casa.

Hablenenla
asamblea escolar
sobre lo que
necesitan las ninas
y denideas de
comidas deliciosas.

Hablen con su
familia sobre
comer algunas
de las verduras
que cultivan.

Escribany canten
una cancion sobre
lo que necesitan
las ninas.

-
Hablen con dos
amigos sobre por
qué el desayuno es
tan importante.
\_
-
Hagan un libro
derecetasy
compartanlo con
amigos y familiares.
\_
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~_ Recurso2:

Tarjetas de Acciones de Aguacate

Planten un huerto
y coman algunas de
las verduras.

Ayuden a sus
amigos a leer los
empaques de los

alimentos.

Hagan una obrade
teatro sobre por qué
es importante ser
saludables ahoray en
el futuro.

Organicen una
clase de baile o de
ejercicios

Vayan de compras
con su familia.
Diganles por qué es
importante escoger
opciones saludables.

Hablen con sus
amigos sobre como
escoger refrigerios

mas saludables en
lugar de comida
rapida.
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iCelebren!

Organicen una celebracion grupal o una ceremonia del parche, después de
gue todos hayan realizado su acciéon. Aqui hay algunas ideas como ayuda:
Escojan una fecha (después de la fecha limite del grupo para llevar a cabo sus
acciones).
Solicita los parches de GPN en la pagina web de la AMGS (o preglntale a tu OM).

Invita a mas gente a unirse a la celebracion si es posible: familiares, amigos, miembros de la comunidad, otros
grupos de Guias y Scouts.

Pidele a tu grupo que prepare una cancion o baile de celebracion.

Elijan un tema de alimentos, por ejemplo:
iFestival de comida! Sirvan un buffet de alimentos saludables con ingredientes locales de bajo costo.
iFiesta de disfraces! Todo el mundo se viste como su alimento saludable favorito.

iDetener el desperdicio de alimentos! Organicen demostraciones de cocina para utilizar las sobras y
ahorrar desperdicios.

iConcurso de recetas! Todos traen una receta de un “plato arcoiris” para ganarse un premio.

Organiza el espacio con sillas para la gente adicional (el resto del grupo puede ser la audiencia si no hay
familiares y amigos).

=y | ' '
. 9 iEvaldent @iCompartan!

< En el evento de celebracion, averigua cuanto ha " Tu grupo es poderoso. Deben gritar fuertey
aprendido tu grupo sobre nutricién, ahora que orgullosos de lo que han logrado:
terminaron el parche de GPN. Como antes, cada * Cuéntale ala AMGS (iy al mundo!) cuantos

participante debe completar la encuesta del parche

. iembrosdet btuvi | h
de GPN individualmente. Tu grupo puede: il ofios Bie T PO LDIMIETCN € Prerhe

de GPN. Visita nuestro mapa interactivo y

»? 1. [Sitienen un teléfono inteligente] Escanear el agrega tu nimero final de participantes.
N coclgoiRce Ia.Enc’ulesta cke Qerre consu * Apoya al grupo a que comparta sus acciones
- navegador o aplicacion y seguir (05 pasos. ” en linea, usando #girlpowerednutrition >3f
- Los lideres escriben los dos puntajes totales - #waggés
de cada participante, su fecha de : ;

* Animalos a que le cuenten a sus amigos,
familiares y otros grupos de Guias y Scouts
sobre el parche de GPN.

. nacimiento y sus iniciales.
1. Completar unaversion impresa de la
£ encuesta a mano.

Consulta la pagina 9 para interpretar los
resultados. Como antes, participar es
completamente opcional.
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https://www.wagggs.org/es/what-we-do/girl-powered-nutrition/

Los siguientes parches de la AMGS estan relacionados
con, y complementan a Girl Powered Nutrition:

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

[ ]
Libre de Ser Yo:
free Después de haber aprendido sobre la nutricion que nuestro cuerpo necesita,

aprendan sobre todas las cosas increibles que cada cuerpo Unico puede hacer.
Encuentren LSY aqui: https://free-being-me.com/es/

Activities (m7 10 year olds

STOP
THE

[ [ ]
cz Alto ala Viol :
vt to alaViolencia:
La desnutricion es una de las barreras mas persistentes para el empoderamiento
de las mujeres y las ninas. También lo es la violencia. Para ayudar a ponerle finala
violencia contra las nifas, encuentren AV aqui:

https://www.wagggs.org/es/what-we-do/stop-the-violence/

Surf Smart;

Situ grupo pudo hacer alguna de las opciones de tecnologia en GPN, consulten Surf
Smart, donde pueden obtener mas informacion sobre como mantenerse seguros en

linea:
https://www.wagggs.org/es/what-we-do/surf-smart-20/

Insignias de la YUNGA:
Para obtener més informacion sobre como convertirse en agentes de cambio en sus

comunidades locales en temas como acabar con el hambre, el cambio climéticoy el
océano, consulten:

www.wagggs.org/es/Recursos/yunga-challenge-badges/
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https://free-being-me.com/es/
https://www.wagggs.org/es/what-we-do/stop-the-violence
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www.wagggs.org/es/resources/yunga-challenge-badges/

Co-creado por el Grupo de
Trabajo de GPN:

Adele Lynch, Miguel Camacho, Alice Kestell, Rosario
Jupiterwala, Rose Jade Delgado, Francine Beatriz
Pradez, Erika Ramirez, Zarook Abdul, Kush Herat,
Sirini Wengappuli, Priyabashini Karunarathne,
Sophia Mlay, Ummy Mwabondo, Valentine Masereka,
Rojo Andriamahery, Saholy Raheliharinambinina,
Narindra Andriamahefalison, Mevaharinivo Geliah
Rakotonandrasanay Minohasina
Andriantahina.

Con un agradecimiento especial a
Sophie Rymer.

WWW.Wwagggs.org

f ¥ @wagggsworld
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