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Bienvenido/a: 

Este cuadernillo está hecho con mucho 

cariño. Esperamos que lo disfrutes y 

contribuya a tu autoconocimiento y 

explorar más tus emociones. 

¡Buen Viaje! 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: ¿Cómo soy? 

Completa la ficha autobiográfica: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: Elogiarse.  

Anota tu nombre al centro de la estrella y alrededor escribe características positivas de 
ti mismo. Te puedes ayudar leyendo el listado al final de la hoja. 

Simpático        Alegre        Buen amigo/a        Solidario/a       Colaborador/a        Inteligente  

Chistoso/a       Valiente     Buen compañero   Sensible            Esforzado/a         Perseverante 

Puntual            Deportista    Creativo/a             Leal                   Tierno/a             Respetuoso/a 

Responsable    Honesto/a     Cariñoso/a         Ordenado/a       Juguetón/a       Observador/a      

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: Reconozco mis emociones, piensa 
en las situaciones, personas o recuerdos que 
te hacen sentir así: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: Identifico mis reacciones a cada 
situación. 



 

 

 

 

Actividad: Explorando la Alegría 

1. ¿Cuáles son expresiones de alegría? Subráyalas. 

Golpear la pared                Llorar                 dar saltos               Apretar los dientes      

reír a carcajadas          Querer estar solo          Sonreír                       Temblar     

Esconderse            Gritar a los demás        Sentir mucha energía       abrazar 

 

2. Pregunta a dos personas cómo expresan su alegría y anótalo: 

 

 

 

 

 

3. Completa las frases con palabras de la familia de la alegría: 

 Mi hermano ríe mucho. Es muy ……………………………………  

 Saluda a la tía, se pondrá ………………………………………….. 

 Estoy contenta con tu éxito, me siento ………………………………   por ti. 

 Vamos ………………………………… de excursión, cantando y riendo sin 

parar. 

 Me …………………………. Mucho volver a ver a mis compañeros. 

 Esta canción es mi favorita, que ………………………….. escucharla. 

 



 

 

 

 

 

 

Actividad: Explorando la tristeza 

1. Marca con color verde las palabras asociadas a la tristeza y marca de 

color rojo aquellas que no se relacionan: 

Tranquilidad          Nostalgia          Nerviosismo     Enojo       Impaciente         

Sonrojado         Apenado            Irritable            Lágrimas           Asustado         

Sueño       Deseo        Pérdida         Vacío        Contento       Sorprendido           agitado 

2. Ordena las letras para encontrar el remedio de la tristeza:  

O N S U L C O E          _____  O  _____  _____  _____  _____  _____  O 

T N I C E O N O C N    C  ____  ____  T  ____  ____  ____  ____  ____  ____ 

Z S A B O A R                A   _____  _____  _____  _____  _____   S     

3. Lee las definiciones y completa con palabras relacionadas a la tristeza: 

A. 

B. 

C. 

D. 

E. 

A. Estado de inquietud muy 

intenso. 

B. Sentimiento de extrañar 

algo o a alguien. 

C. Pesar causado por un 

engaño. 

D. Proceso interno que 

experimentamos al perder a 

un ser querido. 

E. Sentimiento de pena por la 

lejanía o ausencia de algo o 

alguien querido.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: Explorando la ira 

 
1. Observa la siguiente imagen y responde las preguntas: 

✓ 

✓ 

2. Marca con color verde las que serían respuestas positivas ante la ira o enojo y de color 
rojo aquellas respuestas que pueden causar daño a otros o nosotros mismos: 

 

Hablar         Escribir        golpear la pared            insultar a otros        Aislarse          

Golpear una almohada         Hacer como que no pasa nada        Culpar a otros        

Hablar con alguien de confianza             Salir a correr            Gritar al aire libre         

Descargar mis sentimientos en las redes sociales        Hablar con un desconocido           

Evadir mis sentimientos haciendo otras cosas          Salir a caminar     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: Explorando el Miedo 

1. Une cada palabra relacionada con el miedo, con su significado: 

Recelo                             Susto repentino causado por un imprevisto 

Alarma                            Miedo muy intenso 

Terror                             Miedo acompañado de desconfianza 

Sobresalto                      Inquietud causada por un riesgo próximo 

Alerta                              Dolor, sufrimiento, molestia, deterioro 

Peligro                            Estado de vigilancia y atención 

Daño                                Comprobación atenta de algo 

Control                           Posibilidad de que ocurra algo malo 

 

2. Lee la situación. Luego elige la oración que mejor la resume. Marca con una X:: 

Lucía debe recurrir a su papá cada vez que tiene miedo. 

Lucía superó su miedo informándose sobre lo que lo 

causaba. 

Lucía evita las situaciones que le dan miedo. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “Reconozco las emociones de los 
demás”: 

Alegría Tristeza Miedo Enfado Sorpresa 

¿Qué emoción siente cada uno? Escribe: 

¡Deja ya de 
molestarme! 

¡Qué bien! ¡Mañana nos 
vamos de excursión, lo 

pasaremos genial! 

No me 
esperaba algo 
así de María 

Mi hermanito 
está en el 
hospital 

¡Es horrible, 
estoy asustado! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “Me preocupo por los demás” 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Observa la imagen y responde las preguntas 

Actividad: “Yo siento, tu sientes, todos 
sentimos” 

¿

¿

¿

¿



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “Ayudo a los demás” 

1. Relaciona las personas a las que ayudas y las situaciones en las que las puedes 
ayudar, uniendo con una línea: 

A mis padres                                       Les presto la pelota 

A mis hermanos                                  La respeto 

A mis abuelos                                      Acompaño al más pequeño 

A mis amigos                                       Ordeno mi pieza 

A mis compañeros                Les doy las gracias cuando me acompañan a casa 

A mi profesora                                     Les acerco las cosas  

A otras personas, como vecinos          Los defiendo 

 

 

1 

2 

4 

9 

6 
5 

8 

7 

3 

2. Completa el crucigrama de las emociones, ayudándote con los rostros relaciónalos 
con las palabras del lado izquierdo y ubícalas en los casilleros del crucigrama según 
correspondan: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “Sopa de emociones” 

Busca en la sopa de letras las emociones que aparecen en el listado, luego elige la que 
más represente cómo te sientes hoy y escribe que haces cuando te sientes así: 

¿

¿



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “El superpoder de 
leer la mente” 

¡Apuesto 
que 

adivinas! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “Muestro afecto a los 
demás” 

Para completar el crucigrama debes leer las definiciones y asociarla con los valores que 
se muestran en el rectángulo de más abajo. Luego ubícalas según su número en los 
espacios: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Actividad: “Ruleta de decisiones” 
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Cuadernillo de actividades 

7° a 8° básico 
 

DENIS HERRERA RUBILAR 
NUTRICIONISTA DAEM 

 



 

  

DENIS HERRERA RUBILAR 
NUTRICIONISTA DAEM 

 



 

Introducción a una alimentación saludable 

La alimentación saludable permite obtener todos los nutrientes que el cuerpo necesita. Los 

alimentos saludables, en su conjunto, aportan compuestos que se denominan nutrientes con 

diversas funciones, por ejemplo, los pescados, legumbres, carnes y lácteos contienen proteínas, que 

sirven para crecer en el caso de los niños y niñas, y mantenerse sano en los adultos. Los lácteos, 

además, aportan calcio a los huesos y dientes, las legumbres contienen fibra necesaria para una 

buena digestión y prevenir enfermedades. El agua es necesaria para hidratar el cuerpo y recuperar 

lo que se pierde en la orina, sudor y por otros medios. 

Las frutas y verduras no sólo contienen vitaminas y minerales, sino que también fibra, antioxidantes 

y fitoquímicos con efectos beneficiosos en la prevención de cáncer, hipertensión arterial, obesidad 

y diabetes, entre otras enfermedades. 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Micronutrientes  



 

Vitaminas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HIDROSOLUBLES: 

Que se disuelven en el agua y 

como el organismo no puede 

almacenarlas, es necesario un 

aporte diario o controlado de 

agua debido a que el exceso 

es eliminado por el sudor y la 

orina. 

Vitaminas:  

Vitamina C , las del complejo 

B. B1, B2, B6; B12, NACINA, 

ÁCIDO FÓLICO, ÁCIDO 

PANTOTÉNICO Y BIOTINA) 

LIPOSOLUBLES: 

 Se disuelven en grasas estas 

se almacenan en los tejidos 

adiposos y en el hígado, se 

diferencian de las 

hidrosolubles. El exceso de 

consumo puede ser muy 

perjudicial para la salud, ya 

que nuestro cuerpo sí 

almacena su exceso. 

Vitaminas:  

Vitaminas A, D, E, K 

 

 

 

 

 

Las vitaminas son sustancias presentes en los alimentos en pequeñas cantidades que son 

indispensables para el correcto funcionamiento del organismo. Estas se dividen en 

vitaminas hidrosolubles y liposolubles. 

 



 

 

VITAMIANA HIDROSOLUBLES 

VITAMINA C 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: frutas cítricas, vegetales de hoja verde y papas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Producción de colágeno  

• Formación de huesos  

• Protege de infecciones  

• Antioxidante  

• Favorece la absorción del hiero  

 

DÉFICIT  

• Escorbuto  

• Dificultad para la 

curación de heridas  



 

VITAMINA B1 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: Cereales, frutos secos y leguminosas, vegetales de hoja verde y frutas  

 

VITAMINA B2 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: hígado, leche, queso, huevos, vegetales de hoja verde  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Metabolismo de la glucosa  

• Importante para la función 

cerebral y nerviosa 

DÉFICIT  

• Beri beri   

Los síntomas incluyen pérdida del apetito, 

debilidad, dolor en las extremidades, dificultad 

para respirar y, además, inflamación de los 

pies o las piernas. 

FUNCIONES  

• Metabolismo de proteínas y 

lípidos  

DÉFICIT  

• Alteraciones a la piel y mucosas 



 

VITAMINA B3 o NIACINA  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: hígado, carne vacuno, cerdo, pescado  

 

VITAMINA B6  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: hígado, frutos secos, plátanos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Metabolismo energético  

DÉFICIT  

Pelagra: 

Es un síndrome clínico que afecta la piel, el sistema 

nervioso central (SNC) y el aparato digestivo, 

caracterizada por las cuatro D: dermatitis, diarrea, 

demencia y defunción 

FUNCIONES  

• Esencial para el 

funcionamiento del sistema 

nervioso y la piel  

DÉFICIT  

• Convulsiones  

• Dermatitis  



 

 

VITAMINA B9 o FOLATO 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: hígado, jugo natural de naranja, verduras, frutos secos.  

 

VITAMINA B12 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: carne, huevos, leche  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Formación de células 

sanguíneas 

• Prevención defectos tubo 

neural  

DÉFICIT  

• Anemia megaloblástica   

FUNCIONES  

• Formación de células 

sanguíneas 

• Formación de fibras 

nerviosas 

DÉFICIT  

• Anemia perniciosa 



 

LIPOSOLUBLES 

 

Vitamina A  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: reninol; leche, mantequilla, queso, yema de huevo, hígado y pescado graso 

Carotenoides: leche, zanahorias, tomates, vegetales. 

 

Vitamina D 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: exposición a la luz solar, mantequilla pescados grasos, yema de huevo.  

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Esencial para el crecimiento 

normal, visión normal y 

mantenimiento del apetito y 

de las mucosas. 

 

DÉFICIT  

• Visión nocturna reducida 

• Daños en la cornea  

• Menor resistencia a infecciones  

FUNCIONES  

• Favorece la absorción del 

calcio y la formación de los 

dientes y huesos 

DÉFICIT  

• Desarrollo óseo anómalo 

• Raquitismo en niños  

• Osteomalacia en adultos   



 

Vitamina E 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: aceites vegetales y frutos secos  

 

Vitamina K 

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: síntesis por flora bacteriana, vegetales de hoja verde. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Antioxidante 

DÉFICIT  

• Daño celular  

FUNCIONES  

• Esencial en la coagulación 

sanguínea. 

DÉFICIT  

• Aumento del tiempo de coagulación  

 



 

Actividad 1  

Indicaciones: Términos pareados de beneficios o propiedades de las vitaminas, escribe el numero 

que corresponde a cada descripción.  

 

  

N° Termino  N° Descripción  

1 Vitamina C   Vitaminas C y complejo B 

2 Vitamina K  Vitaminas A- D –E - K  

3 Vitamina b2   Metabolismo de la glucosa  

4 Vitamina b3   Metabolismo energético  

5 Vitamina b6   Formación de células sanguíneas y prevención de 
defectos del tubo neural  

6 Liposolubles   Esencial para el crecimiento, visión, apetito y 
mantenimiento de las mucosas   

7 Vitamina A  Producción de colágeno y favorecedor de a absorción 
del hierro  

8 Vitamina D  Metabolismo de proteínas y lípidos  

9 Vitamina b12   Funcionamiento del sistema nervioso y de la piel 

10 Vitamina B9  Formación de células sanguíneas y fibras nerviosas  

11 Hidrosolubles   Principal vitamina antioxidante 

12 Vitamina E  Esencial para la coagulación de la sangre  

13 Vitamina B1   Favorece la absorción de calcio y formación de huesos y 
dientes  



 

Actividad 2  

Indicaciones: Busca la deficiencia relacionada a cada vitamina y colorea según corresponda 

 

VITAMINA C – VITAMINA B1 – VITAMINA B2 – VITAMINA B3 – VITAMINA 6 – VITAMINA B9 – 

VITAMINA B12 – VITAMINA A – VITAMINA D – VITAMINA E – VITAMINA K  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Convulsiones y 

dermatitis  
Pelagra  

Dificultad para 

cicatrización de heridas  

Raquitismo, 

osteomalacia en adultos 

Baja visión nocturna, 

daño cornea, menor 

resistencia a infecciones 

 

Aumento en el tiempo 

de coagulación  

Beri beri  

Anemia perniciosa  

Anemia 

megaloblástica  

Alteración en piel y 

mucosas  

Esencial en coagulación 

de la sangre  



 

Actividad 3   

Indicaciones: Escribe las principales fuentes de alimentos para cada vitamina de los siguientes 

recuadros  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vitamina C  

Vitamina B1  

Vitamina B2 

Vitamina B3  

Vitamina B6  

Vitamina B9  

Vitamina B12 

Vitamina A  

Vitamina D  

Vitamina E 

Vitamina K  



 

Minerales 

 

 

 

 

 

CALCIO  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: leche y derivados, legumbres, semillas de sésamo, sardinas en aceite, 

porotos. 

 

MAGNESIO  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: cereales integrales, frutos secos y espinacas.  

 

FUNCIONES  

• Formación y mantenimiento 

de huesos y dientes  

• Esencial en agregación 

plaquetaria y función nerviosa  

DÉFICIT  

• Fragilidad ósea  

 

FUNCIONES  

• Importante para el 

metabolismo energético, 

actividad enzimática y 

actividad muscular   

DÉFICIT  

• Depresión, irritabilidad y cansancio. 

 

Los minerales son nutrientes inorgánicos esenciales, y su presencia e intervención en 

nuestro organismo es imprescindible para la actividad de las células. Los seres humanos 

requerimos de cantidades relativamente pequeñas de minerales, es por ello que se 

clasifican como micronutrientes.  

Son sustancias con una importante función reguladora, que no pueden ser sintetizados 

por el organismo y deben ser aportados por la dieta.  

 



 

Hierro  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: Carnes rojas, cereales enriquecidos y pan  

 

Cinc  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: leche y derivados, carne, pescado y huevos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Formación de hemoglobina   

DÉFICIT  

• Anemias  

FUNCIONES  

• Crecimiento y maduración 

sexual 

• Presente en encimas   

DÉFICIT  

• Retraso del crecimiento y de la pubertad. 



 

Selenio  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos: cereales, carne, pescado, queso, huevos 

 

Potasio  

 

 

 

 

 

 

 

Fuentes de alimentos:  frutas, verduras, frutos secos, leguminosas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES  

• Antioxidante celular  

DÉFICIT  

• Enfermedades del corazón  

FUNCIONES  

• Funcionamiento celular  

• Mantenimiento de los fluidos 

corporales  

DÉFICIT  

• Debilidad, confusión mental, fallo cardiaco.  



 

 

Actividad 4 

Indicaciones: complete la siguiente sopa de letras con el nombre del mineral que corresponde a 

cada función mencionada en el recuadro.  

 

           

           
           
           

           
           

           
           
           

           
           
           

           
           
           

           
 

 

 

 

N° Función o descripción   

1 Formación y mantenimiento de huesos y dientes  

2 Funcionamiento celular y mantenimiento de fluidos corporales  

3 Crecimiento y maduración sexual, presente en encimas  

4 Participa en el metabolismo energético, actividad enzimática y muscular  

5 Antioxidante celular  

6 Formación de hemoglobina  



 

Actividad 5 

Indicaciones: Términos pareados de deficiencias de los minerales, escribe el número que 

corresponde a cada descripción.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

N° Término  N° Descripción   

1 Calcio   Enfermedades al corazón  

2 Magnesio   Aparición de anemias 

3 Hierro   Retraso en el crecimiento y pubertad  

4 Cinc   Fragilidad ósea  

5 Selenio   Debilidad, confusión mental y fallo cardiaco  

6 Potasio   Irritabilidad y cansancio 



 

Actividad 6  

Indicaciones: Escribe las principales fuentes de alimentos para cada mineral en los siguientes 

recuadros  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Calcio  

Magnesio  

Hierro  

Cinc  

Selenio  

Potasio  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INTERPRETANDO 

MI DIAGNÓSTICO  

NUTRICIONAL 



 

¿Qué es el estado nutricional? 

 

 

 

Factores que afectan o interfieren en el estado nutricional  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Qué es la malnutrición? 

 

 

 

 

 

Es la condición física que presenta una persona, como resultado del balance entre sus 

necesidades e ingesta de energía y nutrientes. 

 

La malnutrición se define como “un estado fisiológico anormal causado por un consumo 

insuficiente, desequilibrado o excesivo de los macronutrientes que aportan la energía 

alimentaria (hidratos de carbono, proteínas y grasas) y los micronutrientes (vitaminas y 

minerales) esenciales para el crecimiento y el desarrollo físico y cognitivo”. 

 



 

¿Como se evalúa el estado nutricional? 

 

 

 

 

Técnica para el peso corporal:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Técnica de talla corporal: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Midiendo el peso, la estatua o la cantidad de grasa que posee el cuerpo de una persona, acuerdo 

a su edad y su sexo. Estas medidas llamadas antropométricas son útiles y prácticas, y al 

compararlas con las tablas de referencia, permiten evaluar si una persona tiene un estado 

nutricional en desnutrición, riesgo de desnutrir, normal, sobrepeso, obesidad u obesidad severa.  

 

Busca una balanza que se encuentre calibrada, para 

asegurarte busca unos 3 a 5 kilos (pueden ser 

envases sellados de 1 kilogramo de harina, arroz, sal, 

azúcar y te aseguras que si pones 3 envases la 

balanza marque 3 kilos)  

Con la menor cantidad de ropa posible y sin calzado 

sube sobre la balanza cuando esta indique 0 y adopta 

una posición erguida con los pies levemente 

separados y los brazos al costado de su cuerpo, 

permanece quito por unos segundos hasta que la 

balanza marque tu peso, regístralo en un papel para 

que no se te valla a olvidar.  

 

Busca una guincha de medir que este en 

centímetros o milímetros y adhiérela a 

una pared liza, la persona debe pararse 

de espalda a la guincha, sin calzado en 

posición erguida con la mirada al frente 

paralelo al piso, con la ayuda de una 

escuadra, ponla la base de 90 grados 

sobre tu cabeza y tocando el muro donde 

se encuentra la guincha, registra tu 

estatura donde anótate tu peso.  

 



 

¿Cómo se calcula el IMC o Índice de Masa Corporal? 

 
 

Ejemplo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NIÑA DE 7 a, 4 m y 12 d pesa 30,3 kg y mide 1,275 mts 

→edad se aproxima a 7 años 4 meses  
→ Cálculo IMC:  

30,3 / (1,275)2 = 18,64 

DE= +1  

Ver video en capsula en el siguiente link: https://www.youtube.com/watch?v=b-
qChk5mewI 

DIAGNÓSTICO: SOBREPESO  
 



 

Actividad  

 

 

 

 

 

 

 

Datos necesarios  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre:  

Sexo:  

Edad: (calcular edad con años y meses) 

Peso: (en kilogramos)  

Talla: (en metros) 

 

Ahora con la información entrega es momento que con tus datos de peso y estatura calcules tu 

IMC y conozcas tu diagnóstico nutricional.  

Para eso te invito a ver el video de la capsula cuantas veces seas necesario para realizar una 

buena interpretación diagnóstica. 

Video interpretación de IMC: https://www.youtube.com/watch?v=b-qChk5mewI  

Revisar anexos con IMC según sexo y edad.  

 

https://www.youtube.com/watch?v=b-qChk5mewI


 

ANEXO: IMC EN NIÑAS  

 

 

 



 

 

 

 

 



 

Anexo: IMC EN NIÑAS  

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

1. Actividad: ¿Cuánto sé del cuerpo humano? Mira las imágenes y escribe en la 
línea su nombre correspondiente: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

2. Ordena las partes del cuerpo y clasifica según corresponda: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

3. La actividad física es esencial para mantener el cuerpo sano. Busca en la sopa de 
letras los deportes que parecen a continuación: 

¿ ¿



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

4. Lee y relaciona escribiendo el número por el cual asocias cada sensación: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

5. Identifica el nombre de cada aparato escribiendo en el recuadro debajo de cada 
imagen, luego une el nombre con su significado:   



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

6. Completa el crucigrama descubriendo los nombres de partes del cuerpo indicados 
en las imágenes:   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

7.
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Unidad 1: “Conocimiento del propio cuerpo” 

8. Completa los nombres de los huesos señalados en los cuadros de la parte inferior: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

1. Los hábitos de aseo son muy importantes para cuidar nuestra salud y 
también influye en cómo nos sentimos y valoramos a nosotros mismos. 
Responde Verdadero o Falso según corresponda: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

2. Lee la siguiente historia y responde las preguntas: 

Juan acaba de salir a recreo después de una interesante clase de ciencias naturales, muy 

apurado va al baño de la escuela… ¡ya no aguantaba más! Igual de apurado sale corriendo 

del baño al patio, para no perder ni un minuto más de recreo, tanto que no lava sus manos 

y las limpia en su ropa. 

Corre un rato por el patio, interviene en un partido de fútbol con sus compañeros, es el 

arquero del equipo, por lo que para atajar varias veces debe ir al suelo en busca de la pelota. 

Para levantarse apoya sus manos en las baldosas del patio. En una atajada manda la pelota 

al lado de los bebederos, donde se ha juntado un charco con agua. Al buscarla la nota 

mojada… vuelve al arco y al ponerla en juego siente sus manos mojadas, las seca en su 

ropa, igual que cuando salió del baño. ¡Penal para el equipo contrario! Juan se alista a 

atajarlo, si lo hace será el héroe del partido. Frota sus ojos con las manos, como para ver 

mejor la pelota que viene… ¡Ataja! Y todos festejan. Queda tiempo de recreo aún para un 

alfajor antes de ir al aula, como el kiosco está vacío saca un billete arrugado de su bolsillo 

y paga su merecido premio. Mientras come el alfajor suena el timbre… acaba de terminar 

el mejor recreo de su vida. Vuelve al aula muy contento. A la noche, ya en casa siente los 

ojos irritados y dolor de estómago. 

 

1. ¿A qué se pueden deber los ojos irritados de Juan y su dolor de estómagos? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….  

2. ¿Qué tiene que ver el texto con los hábitos de higiene? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. ¿En qué momentos Juan expuso su salud? ¿Por qué? ¿Podría haber actuado distinto? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. . 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

3. Relaciona los conceptos con la parte del cuerpo: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

4. Ordena las tarjetas con imágenes y pégalas en el orden correcto del lavado de 
manos: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

5. Ordena la secuencia temporal de higiene, recorta los recuadros y pega en el 
orden adecuado: 

1 2 3 4 

5 6 7 8 9 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

6. Ordena la secuencia temporal de higiene, recorta los recuadros y pega en el 
orden adecuado: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 2: “Higiene Corporal” 

6. Observa los dibujos y pinta              si es un hábito saludable y pinta             si no lo 
es.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 3: “Cambios en la pubertad” 

1. Observa los cambios físicos y emocionales productos de la pubertad. Une con una 
línea según corresponda a cambio observados en hombres o mujeres y pinta de color 
amarillo los que corresponden para ambos:  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unidad 3: “Cuidado del agua” 

1. Busca las palabras asociadas al cuidado del agua, en la sopa de letras: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


