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Mi foto

Soy un 
explorador

  Mi nombre

  Mi grado

La foto de mi grupo de exploradores
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La foto de mi grupo de exploradores



6 7

Un menú de experiencias 

con los alimentos
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Los colores de los alimentos
Segunda experiencia
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Prepárat e para la ex perienci a 

• Alimentos de 
diferentes colores.

• Lápices de 
colores.

• Fichas de 
los colores.

• Tijeras.

• Lápiz 
negro
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 Recuerda los colores de los alimentos que más consumes. 
Dibújalos con el color correspondiente.
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Guía del explorador
de alimentos

 En casa o en el salón, 
organiza alimentos, 
como en la imagen.

Durant e la ex perienci a: observar , 
oler , saborear   

1
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Dibuja cómo quedó el arcoíris de alimentos construido entre todos.
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 Ahora, es moment o de oler.  

 Reconoce el olor de cada alimento. Dibuja:

El que más me gusta 
por su olor

El que menos me gusta 
por su olor
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Cont inúen ex plorando, pero est a vez van a  tocar y  saborear. 

 Dibuja los alimentos según los sabores descubiertos.

 Colorea la cara que muestra cómo te sentiste al probar cada uno. 

Dulces

Amargos

Ácidos

Salados
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• ¿Qué colores de alimentos son los más comunes? 

• ¿Qué colores de alimentos son los menos comunes? 

Para continuar la experiencia…
Toma deci siones saludables

 Ahora, observa el arcoíris de alimentos. Pinta los círculos o pega papel de color.

2
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 Dibuja los alimentos que más consumes y los que te faltan para mayor 
variedad en tu alimentación.

Los que más consumo Los que me faltaría incluir
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Cambio de hábitos en la variedad y el color

 Con dibujos o recortes, construye tu mercado de alimentos.

Amarillos

Blancos

3
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Verdes

Naranjados

Rojos

Morados 



¡Qu
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un arcoíris
!
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 Recorta las fi chas y colorea los alimentos con el color correspondiente. 

 Arma tu juego de los colores saludables en los alimentos.  

¡A practicar y jugar!

Lo s colores ta mbién tienen propiedades
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Alimentos de color rojo

	 Reducen el riesgo de padecer 
enfermedades relacionadas con 
el corazón y el sistema circulatorio.

	 Ayudan a eliminar toxinas 
del cuerpo. 

	 Sirven para mantener una buena 
memoria. 
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Alimentos de color naranja y amarillos

Ayudan a:

	 Proteger la visión.

	 Mejorar la memoria.

	 Regular procesos digestivos.

	 Proteger la piel de los rayos UV.
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Alimentos de color verde

	 Favorecen el sistema circulatorio.

	 Mejoran la función del 
sistema respiratorio.

	 Ayudan a prevenir trastornos 
de la visión.

	 Mejoran el funcionamiento 
del hígado y la digestión. 
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Alimentos morados y azules

Ayudan a:

	 Evitar el envejecimiento celular. 

	 Proteger de alteraciones 
circulatorias. 

	 Reducir la diarrea.

	 Reducir inflamaciones.
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Aliment os de color blanco
Son benefi ciosos para:

 Reducir el colesterol malo.

 Equilibrar la presión arterial.

 Combatir infecciones. 

 Combatir bacterias y hongos.
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 Recorta y arma el rompecabezas arcoíris (anexo 3). Diviértete jugando. 





Anexo 3: Arcoirís
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