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L € Nutricion de Super Héroes

Nutricion de Stuper Héroes es un juego que mantiene a los jévenes sanos y los incenti-
va a aprender sobre la nutricién en el jardin. Cada participante o Siper Héroe asume
una "identidad secreta” de nutrientes, tales como calcio o vitamina C y deben comple-
tar una carrera de obstaculos si un vegetal que contiene sus nutrientes (identidad se-
creta) se encuentra.

e 12 a15 estacas de madera (exterior) o un rollo de cinta adhesiva (interior)

e Aros hula-hula, cubos de 5 galones, sartenes, guantes de jardineria, cuerdas para
saltar, etc. todo lo que usted pueda encontrar para crear razonables obstaculos.

e Tarjetas y etiquetas de nutrientes vegetales

e Sombrero o una canasta para las tarjetas de vegetales

e Capas super héroe (opcional)

Crear tarjetas de Nutrientes y etiquetas Vegetales

Utilice plantillas predisefiadas o cree el suyo propio. Usted necesitara una etiqueta de
nutrientes para cada uno de los participante (si usted tiene un grupo grande, no dude
en tener 2 de cada nutriente). Elija tarjetas vegetales que reflejan las verduras que
crecen en su jardin o verduras que los participantes han mencionado como sus favori-
tos.

Configuracion de la Carrera de obstaculos

Si esta trabajando fuera, utilice estacas de madera para crear un esquema del cuerpo
humano en un area plana y abierta. Coloque un guante en el jardin al final de cada
brazo. Como alternativa, puede usar pantalén de atletismo. Marque con tiza el contor-
no si el Unico espacio abierto es asfaltado. Si usted esta trabajando en el interior, utili-
ce cinta adhesiva en el piso de un pasillo o en el gimnasio.

Afiada cualquier obstaculo que se pueda imaginar, como cubos, aros de hula-hula,
puede crear lineas onduladas con cuerdas para saltar. Utilice los obstaculos para crear
las partes principales del cuerpo: musculos de brazos y piernas pueden ser cubos. El
corazon y el estobmago pueden ser aros hula-hula. Utilice cuerdas para saltar para cre-
ar arterias o intestinos. Pequenas palanganas pueden ser otros 6rganos importantes.

El lider del grupo elegira hortalizas de un sombrero, leera el nombre de

las verduras y los nutrientes (ejemplo, identidades secretas / siper poderes) que el
vegetal posee. Si tu nutriente secreto es uno de los que figuran en esta lista para el
vegetal entras al curso de obstaculos a través de la cabeza de la figura, asegurandose
de sortear todos los obstaculos (es decir, todas las partes del cuerpo) antes de salir a
través de un pie.
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Los Super héroes deben mantener sus identidades secretas. Pida a los jovenes que
hagan un seguimiento de cuantas veces corrieron a través del cuerpo. También alién-
telos a que presten atencion cuando el cuerpo estd mas completo con stper héroes
(por lo tanto mas completo con nutrientes). En una discusidn al final del juego puede
preguntar qué nutrientes estan facilmente disponibles en los alimentos y cudles son
los mas dificiles de conseguir. Al darse cuenta de cuando el cuerpo esta lleno de nu-
trientes con respecto a uno vacio, se puede juzgar que tan rico es el nutriente de un
vegetal

1. Reparta las etiquetas de identidad secreta de nutrientes, y las capas si se desea, a
cada participante.

2. Explique las reglas del juego y demuestre que atraviesa el curso para llegar a cada

obstaculo.

Extraiga las tarjetas de vegetales desde un sombrero o una canasta, una a la vez.

Leer el nombre de la verdura y la lista de nutrientes.

Espere hasta que todos los stuper héroes estan de vuelta en la cabeza antes de leer

la siguiente tarjeta vegetal.

6. Después de que todas las tarjetas de vegetales se leen, redna al grupo. Es la hora
de revelar sus identidades secretas. Haga que cada participante lea la descripcion
de sus nutrientes "combate infecciones; cura los huesos/heridas”; ver silos de-
mas participantes pueden adivinar que nutrientes eran.

7. Pida al participante que corrio a través del curso mucho y a uno que solo corri6
una o dos veces. ;Qué es lo que hay que decir acerca de sus nutrientes? ;Es facil
encontrarlos en los alimentos?

8. (Qué tan lleno estaba el cuerpo? ;Qué verdura tuvo mayor presencia de los siper
héroes en el cuerpo? ;Qué verdura menos? ;Qué quiere decir acerca de qué tan
nutritivos son ciertos vegetales cuando se comparan con los demas?

9. Puedes seguir la actividad muestreando los vegetales desde jardin o de los
utilizado en el juego.
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Cuando se trabaja con los mas jovenes (pre-K, K, primero y hasta 22 grado) considere
la posibilidad hacer las identidades de superhéroes de las verduras en lugar de nu-
trientes. Cada joven asume el papel de "Capitan Zanahoria" o "Guisantes Poderosos".
Cuando el lider saca la tarjeta con las identidades del sombrero diga el nutriente
(calcio), definalo (ayuda a construir huesos fuertes) y, a continuacion liste todas las
verduras (superhéroes) que contienen estos nutrientes.
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