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PLAZA CIUDADANA

Decalogo de habitos saludables en escolares

Redaccién

1 Promover una alimentacién balanceada

n el marco de una
E nueva Plaza Ciudada-

nadel Diario La Estre-
lla de Antofagasta y la Se-
remi de Desarrollo Social y
Familia, entregamos este
itil decilogo que busca

5 Educar sobre hidratacion

Fomentar el consumo de frutas, verduras, cereales integrales y
proteinas magras, limitando los productos ultraprocesadosy
azlicares.

Fomentar la
actividad fisica ")
diaria ~

Incentivaralos estudiante:
a practicar ejercicioal me-
nos 150 minutos ala se-

mana, promoviendo la sa-

alinear a los estableci-
mientos educacionales
con las “Guias Alimenta-
rias para la Poblacion Chi-
lena”, promoviendo asi
una educacién integral
que favorezca la salud fisi-
ca, emocional y social de
cada uno de los estudian-
tes.©

ludfisicay mental. f' .
Priorizarel consumode agua y educar sobre los riesgos de las
bebidas azucaradas.
Fomentar habitos familiares
3 Crear entornos saludables 6
Offrecer espacios adecuados A 1 \
paralaactividad fisicay unam-
bientesaludable tanto fisico
comoemocional.

g Incluiractividades
™ educativas sobre elec-
¥ cionessaludables, se-
gun las pautas nacio-
nales de bienestar.

Involucrara las familias en la preparacion de alimentos saluda-
blesyjornadas recreativas, promoviendo la salud y actividades
conjuntas en el hogar.

Integrar salud
mentaly »
emocional
Ensefar habilidades para g %’Q‘*
gestionarelestrésylas  CNED N

emociones, promaviendoi
el bienestar integral de
los estudiantes.

Incorporar pausas activas durante |a jorada escolar para evitar
largos periodos de inactividad.

Sensibilizar sobre prevencion de
enfermedades

N
Realizar campanas educativas sobre prevencion de enfermeda-
des como la obesidad y la diabetes, mediante unavida activay
unaalimentacion saludable.

1 o Involucrar a la comunidad educativa

Estudiantes, docentes
y familias deben tra-
bajar juntos para crear
un entorno que pro-
mueva habitos salu-
dables.
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