




Actividades sugeridasPara el tutor (a)

Realiza un menú de loncheras saludables, primero haz una lluvia de ideas en la que niñas y niños 
mencionen cuáles son sus alimentos favoritos para llevar a la escuela, identifiquen juntos si son 
los idóneos y cumplen con las características de un menú saludable. Posteriormente elijan entre 
todos los platillos y en hojas blancas y con colores realicen el menú; cada niña y niño hará el suyo 
para tenerlo a la mano y compartirlo con sus padres. 

1 Realiza en la escuela o en casa un análisis de las envolturas de los alimentos y bebidas que consumiste 
en una semana; identifica y evalúa cuáles son los alimentos idóneos para consumir con frecuencia, 
moderadamente o esporádicamente. 

2 Realiza una campaña informativa para disminuir el consumo de los alimentos no saludables. Puedes 
escribir mensajes en cartulinas para resaltar los beneficios de comer alimentos nutritivos y los 
problemas de salud que causa la “comida chatarra”. 

3
Consumir con poca frecuencia 

alimentos procesados es un hábito 
que nos ayuda también a disminuir 
la contaminación, la gran mayoría 

están envasados en recipientes que 
no son reciclables. 

te sientes bienSi comes bien,


