


En el marco de la particular situacién que nos toca
atravesar, el aislamiento social, preventivo y obligatorio,
desde la Asociacién Civil Supersaludable seguimos
trabajando para generar nuevas oportunidades en las
NniNAs y ninos.

Creamos nuevas propuestas, dando continuidad a la
importante misién de inculcar hdbitos de vida saludable,
estableciendo nuevos vinculos de forma virtual utilizando

herramientas innovadoras desde un espacio ludico y

artistico.

Desplegamos un trabajo integral de vida saludable,
contribuyendo al bienestar: Alimentacién, Emociones,
Vida Activa, Sustentabilidad y Vinculos sanos.

Junto a organizaciones publicas, privadas,
organismos de cooperacién internacional y
dreas de RSE de empresas, llevamos adelante
los diversos proyectos que promueven el cumplimiento

de los derechos de la nifiez.




Las propuestas se llevaron a cabo via Zoom,

Facebook e Instagram.
Se difundieron a través de WhatsApp y Mails.

122 Talleres.
9.471 Pantallas.

74.847 reproducciones.
126.089 descargas.

Participaron activamente mds de 120.000 personas.

Mds de 600 Instituciones Educativas de las Provincias
de Santa Fe, Mendoza, Buenos Aires, Catamarca,
Entre Rios, Tucumdn y Cérdoba y San Luis.
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PROPUVESTAS 2020 DESDE UN
ESCENARIO DIFERENTE (VIRTUALIDAD)

MATERIAL LUDICO

DIGITAL
TALLERES VIRTUALES
PARA NINAS Y NINOS
DE TODO EL PAIS
(
Todos los

Proyectos y

Dispositivos se

Medio
Ambiente

articulan con las

siguientes dreas:

Desarrollo
Social

TALLERES
VIRTUALES DE
COCINA



"En" v T’"o A través de sus personajes, dos titeres, las
E" EL ""Nnn nifias y nifios pueden conocer el sistema
INMUNOLOGICO

inmune y su relacién con los alimentos.

Alcance: 3.500 reproducciones.
O 0 0000000000000 000G OGOOGEO

Dos payasos clowns ensefian de una
forma divertida los cuidados
necesarios que debemos tener para nEsTRONA"Do
proteger y cuidar nuestra salud y AL CORONA V’R"s

la de los demads.

Alcance: 5.200 reproducciones.



Una divertida conductora responde

FLASH
INFORMATIVO

diversas inquietudes sobre las

situaciones que las nifias y nifios

atraviesan en el periodo de aislamient

ENSAIUD

Alcance: 7.300 reproducciones.
O 0000000000000 0 00000090

Diferentes personajes de una familia de ,

payasos clowns, ensefian a organizar el

menu semanal, a través de la elaboracidn cm "os
de platos ricos y saludables..

Hoy? ¢

Alcance: 105.800 descargas.




E| je de la Sta. Actividad Fisi
FONETEEN =0 oy

poniendo el cuerpo en movimiento, de

una forma divertida.

Alcance: 10.200 reproducciones.

na payasa clown ensefia diferentes

momentos para aprender a relajarnos,

aplicando técnicas de conciencia plena E"co"TRA"Do
de mindfulness. LA CAL"A

nce: 2.200 reproducciones.




N

Dos payasos clowns, atraviesan diferentes

AVE"T"RAS situaciones cotidianas, poniendo en evidencia
E"OC’O"ADAS sus emociones. Los mismos personajes grabaron

el video clip “Voy a lavar mis manos”.

Alcance: 4.300 reproducciones.

MANOS A LA
OBRA

Tutoriales paso a paso para elaborar

objetos sustentables, trabajando las 3 R:

Reducir, Reciclar y Reutilizar.

Alcance: 12.100 reproducciones.




Elaboracién de recetas ricas, sanas y

posibles, trabajando los conceptos

RECETAS de des;oerdicio de los alimentos,
SAL"nABLEs inocuidad alimentaria y

estacionalidad de los alimentos.

Alcance: 7.980 reproducciones.
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"PER A"’Eos Diferentes personajes brindan
- E" ACC’O" consejos y tips para tener una vida

saludable: descanso, desayuno,

huerta en casa, actividad fisicaq,
3 emociones, hidratacidn y

colaboracién en casa.

Alcance: 1.921 reproducciones.




CONVERSANDO Vv divorciodovoco (tie)
\con TET y sus derivados.

Rlcance: 2.051 reproducciones.

)

CULTIVANDO .
EMOCIONES "3l "

Alcance: 1.761 reproducciones.

Dos payasos clowns, ensefian a

cultivar trabajando las diferentes




MATERIAL
LUDICO DIGITAL.

MANUAL
EDUCATIVO DIGITAL

Destinado a las nifias, nifios y sus familias,
para transformar el aislamiento social, en

uno creativo, vincular y

satisfactorio. Incluye: Tips, consejos,

EQVIPO

actividades, recetas y juegos. Linrizy e

Alcance: 10.589 descargas.

Los mismos, son utilizados como
herramientas pedagégicas para la ,"cFuAE""TT’{gs
elaboraciéon de Proyectos Escolares,

permitiendo trabajar diferentes SUPERSALUDABLES

temdticas: inclusién, cuidado del Planetq,

alimentacién saludable y emociones.




L L L]

EDUCAR
EN SALUD

INFOGRAMAS

LSS SIS LSS LSS LSS LSS IS S LSS LSS LSS AL S LSS S S S

ES MUY IMPORTANTE PORQUE: A

s L 7 LS z M .  Ayuda a eliminar sustancias antinutritivas que impiden la
I n .FO r m q C I O n g rq .FI CO, p rq C1- I Cq y re I eva n .I-e p q rq t::‘ ~ absorcion de ciertos nutrientes importantes para nuestra salud
2 q/ ( hierro, calcio, zinc y proteinas).
« Favorece la digestion evitando flatulencias o distension

C O C i n a r d e m CI n e r a S CI I u d CI b I e: abdominal. Siendo esto muchas veces motivo por el cual no

son consumidas.
EEEEEEEEEENEEEEEEEEEENEEEEEEEEEER

Medidas caseras pqrq COCinqr en casa. El tiempo de remojo depende de la legumbre, en general es de

10-12 hs.
. 4 : La hidratacion ofrece una mayor calidad del alimento al @
LC O m O h CI C e r u n C 0 r r e C 1-0 r e m o j O y momento de cocinarse, brinddndole mejor textura y sabor. Y
ademds aumentan su peso y volumen.

coccién de legumbres?

° o . Para la técnica de remojo utilizaremos 1 parte de legumbre por
Beneficios de consumir legumbres. Do b
OPCIONES:
. s . En agua fria, de 10 - 12hs.

¢C0m0 I’ICICGI‘ u nCI 'Frli-u I‘CI Sq I qu ble? En el caso que el agua sea dura, es decir, que tenga exceso de

minerales como calcio y magnesio, agrégale al agua 1/2 cucharadita
L eyg e o 7 d .F d (tarna‘ﬁo café) de bicarbonato de sodio en la proporcién 1/3 respetando &
a correcta sanitizacion de trutas y verduras. 15-10-12 horas de remojo.
Si te olvidaste de hacer el remojo de 10-12 hs podes:

Poner agua a hervir, cuando llega a ebullicion retirar del fuego y agregar

A d ere Z OS caseros. las legumbres, dejdndolas en remojo durante 2 minutos. Luego cambiar el

agua por otra a temperatura de 60 a 70 grados y déjalas en remojo por
1 hora. V

Alcance: 9.700 descargas. e

VAT ST LSS SIS LSS TS TS LSS LTSS IS LSS TS SIS TS ST,

EDUCAR

MEDIDAS CASERAS BV

a CARNES: LUNA COCCION |
SEEUHH ..ullﬂ""'l . EDUCAR

EN SALUD
Para que las carnes (vaca, pollo, cerdo, pescado, otras)
sean mids saludables y seguras debemos tener en cuenta

PARA COCINAR EN CASA

| varios factores al momento de consumirlas, para asi
Harina garantizar la seguridad de las mismas y evitar cualquier A SIS A S S AT S A A SIS S S A S A S S SIS S S A AT A S Y,
Harina tipo de enfermedad o intoxicacion alimentaria.
Premezcla - son: La fibra alimentaria es un nutriente que se encuentra en alimentos de origen
=i - vegetal como legumbres, cereales y harinas integrales, frutas y verduras.
1 = 2K g 1 _— 200 [- y ? . El consumo de |la misma nos brinda beneficios para nuestra salud:
= (EE - Aporta mayer sociedad.
& - TIEMPO DE - Beneficia al trdnsito intestinal.
\ = 200 ' '~ - Mejora y ayuda a disminuir niveles elevados
10 g 10\ - 200 g ) @ ! de azicor y colesterol en sangre.
(Colmada) - . ‘L
aasen ¢ Algunas recetas tradicionales tienen un bajo aporte de fibra, a continuacion te
dejamos algunos reemplazos para incorporarla, y poder asi mejorar la cantidad
Avena Arroz £COMO ASEGURARNOS UNA CORRECTA COCCION Ysehimd da b g,
'R — SEGUN EL TIPO DE CARNE, TENIENDO EN CUENTA LA VLTI S LS LA LIS SIS AL LSS LSS S LSS S S S S S o
1 = 2008 1 = 2508 TEMPERATURA Y EL TIEMPO? Masa para tarta _ = 300g
Y 1/2 =  Harina
10 \ =200g 1 5\ - 750 TODAS LAS CARNES DEBEN ALCANZAR UNA tradicional 0000.
{Colmada) (Colmada) & TEMPERATURA DE 70° C (MEDIA-FUERTE) PARA
QUE SU SEGURIDAD ESTE GARANTIZADA.
Legumbres Azacar ; 150
1 harad
= - 125 pescavs sehar®s 4 sogers 1 DL, sl
1 =250¢g 1 = 2508 Deben tener una coccién completa, cuando i de semillas. R desemittas,
toda la pieza del pescado esté )
com mente caliente, tierna y blanca Podés rellenarla con vegetales.
18\ =250g 18\:2503 !I‘::.:eﬂsutlmperlm]m:pln  EE N AR R EE N RN NN EE NN SRS NN NN NN NN NN
(Coimada) (Colmada) consumir. \, Budin de Zanahoria - 280
olmada Si son piezas pequefias como filets, cocinar Nunca cocinar las carnes ) tradicional 1 = B
entre 10-15 minutos. congeladas, siempre . /' hl':adl:::.
si miés grandes (pescado enteros descongelarias en | 5
Aceite (pocillo) Manteca 1\ - 5g L oo
(Ruio) ' En el caso de los pescado : _
1 < = una vez cocidos,
.J =100 cc Mayonesa 1 \ 15 & a POLLO y CERDO a consumirios lo antes 100g 100g 100g 2 cucharadas
\ ) (Al ras) Cocinar hasta que los jugos sean claros . posible... - ::rina *  deharina de harina + soperas(30g)
20, =100c crema 1%\ - 15 e, NG s e
VA cerdo) cocinar entre 60 - 80 minutos. anclanos!
*Taza tamaiio esténdar. *Cucharada sopera, 5i son piezas pequeiias (filets, costeletas) 5i usas estas harinas agrega 1

cocinar entre 12 -15 minutos. cucharadita de polvo para harnear.

| P

B R EEEENEENEEEENENENENEELRSEIREESEENRDENNENNNNER®SHSNHNHERHN.

@ Pepas 1 B - 2008
; Harina
“ leudante.

Chica (g) Mediana(g)  Grande(g)
Banana 100 160 200 _ . L ] Si la carne cambio de color a un marrén oscuro
por fuera, toda la piera ests bien caliente y el
Naranja 100 150 220 ‘- u i5U COCCION ES SEGURA ¥ PODEMOS
Mandarina 100 150 200 : EURE R 2 cucharadas 100g 100g 100
Pera 100 150 200 = e il el Dot ot it o s SORUIS 120 5] 48 hiora satines: ¥ e miian
de semillas. €N COopos. integral. de avena.

Si son plezas pequefias (bifes, costeletas) cocinar

VERDURAS entre 12 -15 minutos.

LA B B RN R EREEEEENEEREENERNEENENEEENENEREERENNEHNSEHNRSEHSH;EJ;.H}.

0 Pan 2y12 | | = 500 g
Harina

Chico (g) Mediano (g) Grande (g) -
Tomate 100 150 250 i i TOMA NOTA... " e
80 150 200 La carne picada necesita una coccion
3 ” mhwlll:: 70 100 170 COMPLETA Y PAREJA, ?
- \.ﬁ . ' 7 hasta la desaparicién de jugos y Zonas rosacas.
8 L @ = o ' ; las bacterias se encueniran tanto en el 2 cucharadas 250g 2 cucharadas 500 g
& g Remolacha 60 80 150 'n esta carne las ba : o, S TR I g .. 8
100 200 300 exterior como en el interior de la carne, po plapiont ok operes (M o
= fundamental la
- = s e DESTRUCCION TOTAL DE LAS BACTERIAS.

EducarEnSalud |



TALLERES VIRTUALES
PARA NINAS Y NINOS
DE TODO EL PAIS

Genera conciencia sobre la responsabilidad y
cuidado del Planeta. Fomenta el interés para la

proteccién y la preservaciéon de los recursos

&y
R’"con naturales, ahorro de energia y reduccién del
ECOLOG’CO volumen de los residuos. Niias y nifios junto a la

Sta. Ecologia, construyen diferentes juguetes

reciclando y reutilizando objetos y materiales.

Alcance: 31 Talleres. 4.496 pantallas.




sup,ER Las nifias y los nifios pueden vivenciar,
c,E"T’F’cos conocery descubrir nuevas texturas, sabores
E" Acc,ou y cambios fisicos y quimicos de los

alimentos en el "Laboratorio de Alimentos".

Alcance: 2 Talleres. 2708 reproducciones.

Es un espacio ludico, donde las nifias, nifios y sus

familias aprenden a realizar su propia huerta.

Fomenta el contacto con la naturalezaq, la LA ""ERTA
responsabilidad y cuidado del medio ambiente y
alimentacién saludable. E" CASA

Alcance: 16 Talleres. 10.034 reproducciones.




Es un espacio donde las niias y nifios junto a
F’ESTA sus familias y docentes, pueden disfrutar de un

VIRTUAL

encuentro ludico e innovador trabajando

creativamente diferentes temdticas sobre la
importancia de llevar una vida saludable.
Se trabaja de manera integrada y en un

ambiente de confianza, valorando la diversidad.

Alcance: 2 Talleres. 540 pantallas.
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TALLERES
VIRTUALES DE
COCINA

COCINANDO
CON ARTE

Promueve el bienestar de la poblacién, acercando
el Arte Culinario a las familias, concientizando
sobre el concepto de desperdicio de alimentos y

separacion de residuos, contribuyendo a una

alimentacién y vida sustentable.

Alcance: 14 Talleres.540 pantallas

( B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN AN
Junto a Petrona y Silvito, las nifias y nifios
elaboran diferentes recetas, ricas sanas y LA COC’"A DE

Alcance: 25 Talleres. 550 pantallas.

posibles, a través del juego y mucha diversién




LA COCINA
DE GIORGI

De la mano del Chef Giorgio, las nifias y nifios

pueden, a través del juego, animarse a manipular,

elaborar y degustar alimentos que quizds no suelen
consumir habitualmente, ampliando y diversificando

sus preferencias alimentarias.

Alcance: 12 Talleres. 430 pantallas.




El Lic. Alberto Arribas elabora recetas ricas,

coc,"A sanas y posibles. Ensefia
"A v,nE"A los secretos para crear platos originales y asi,
agasajar a nuestras familias

en las celebraciones de Navidad y Afio Nuevo.

Alcance: 8 Talleres. 3.592 reproducciones.
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Es una jornada artistica, donde las familias
pueden disfrutar de un show de teatro,
musica y concursos, con contenidos que STREA","G
promueven la importancia de hdbitos L,VE
saludables, desde temprana edad. Las nifias

y nifos, junfto a sus

qnilias,

Ve

pueden disfrutar de un encué¢ udico

e innovador.
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Es una Obra Teatral que fomentar el Arte

Culinario a las nifias y nifios en pos de coc,"A"no 00"
construir y mejorar hdbitos saludables,

impulsando la variedad de alimentos y ARTE J""To A
frecuencia de su consumo, permitiendo supERSAL”nABLE

unacercamiento en forma experimental.

Alcance: 1.013 pantallas.

SUPERSALUDABLE E" Esta Obra Teatral sensibiliza sobre la
EL "ARA v,LLso importancia de llevar una vida saludable para
tener una mejor calidad de vida y asi evitar
"xf,n"nEﬂEThgs enfermedades en la edad adulta.

Alcance: 530 pantallas.




CICLO DE
ENCUENTROS CON

PROFESIONALES La propuesta consta en organizar

espacios, donde la palabra de
expertos en temdticas referidas a

alimentacién, emociones, infancias,

TALLERES, " 0 o o
cunsos discurso desde la evidencia
CONVERSATbR’os actualizada y cientifica.

Y WEBINAR.

Emociones, Alimentacién saludable, vinculos,crianza respetuosa,
importancia de los primeros 1000 dias, hdbitos en la infancia, obesidad
infantil, diabetes infantil, alimentacién en nifios y nifias con TEA,

microbiota, entre tantos.

Alcance: 6 Talleres. 419 pantallas.



TALLER DE HABITOS DE VIDA
SALUDABLES

"LA COCINA COMO ESPACIO LUDICO"

Espacio ludico y experimental, de reflexién y de intercambio de
conocimientos con el fin de mejorar los hdbitos alimentarios de
las nifias y nifios desde una perspectiva de derechos. Se acerca a
los docentes y referentes de Comedores Sociales de diferentes
localidades del pais, discursos prdcticos, basados en la evidencia,
deconstrucciones sociales y culinarias sobre los alimentos y

opciones de comidas mds nutritivas y accesibles

Alcance: 6 Talleres. 120 pantallas.




Queremos destacar que FAO, la Agencia de las Naciones Unidas que

lidera el esfuerzo internacional para poner fin al hambre, eligié nuestro

N

trabajo realizado en el periodo de aislamiento social y preventivo,

N

para publicarlo en su boletin oficial.

Organizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion y la Agricultura

TS T 'L'::r-:a-;_pgh l:l_- -

Sistemas alimentarios y COVID-19
en America Latina y el Caribe

Habitos de consumo de alimentos y
malnutricion

Fecha de publicacién:
2020

Lugar de publicacion:
Santiago, Chile

Otras entidades
' involucradas: 5' Exmﬁ'ﬂﬂﬂ
e S CEPALIECLAL ""'Fante
) Piginas: #22p s la regién
ISBN: 978-92-5-133050- 5
0 ‘:fﬂrmludﬂb,ﬂ
A + FAD v CEPAL Pifﬁum,,“,
Ht'ln:::rc- de :arfu: No F""brn o -mpefsaludamﬂ_ org)
as, E'dln:
Editor: FAD Ls aso acion, com
- Cla Porta
E Agrovet: Coronavins mu’il'ﬂr cion Civil 5“Pﬂrs.ﬂ/ d Mien
DEII:.II'!II'! Pérdica die alimentos: ""ﬁuw.radgmgrﬂmn' t ”ﬂ-m 1 ﬂb”" tlﬂ'nq- m )
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Nos moviliza pensar nuevos proyectos y
dispositivos, para seguir ampliando la
llegada a la comunidad y profundizar las ideas

sobre el bienestar de la sociedad.

Podemos disefiar proyectos vinculados a diversas

dreas tanto para nifios y nifias como para adultos.

www.supersaludable.org.ar
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