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Es una herramienta personal en la que cada nific o
nifia, junto con un adulto en casa o en el colegio, podra
registrar lo que va experimentando o viviendo a traves
de esta aventura.

Duranteelrecorridotendranlaoportunidad de explorar,
crear, descubrir y actuar, a través de experiencias de
alimentacion y travesias para fortalecer ambientes
seguros y protectores, tanto en la casa como en
el colegio.

En su bitacora de vida saludable podran dibujar, pegar
y representar de distintas maneras sus aprendizajes.

Segunda experiencid

Los colores de los alimentos



Uno de los espacios mas importantes en la vida de las niflas y los
niflos es su hogar, su casa. En ella comparten y viven con quienes
los cuidan y son sus referentes para construir habitos y acciones
de cuidado de si, del otro y de los otros.

Un segundo escenario de cuidado, pero ademas de muchos
descubrimientos, es el colegio. Alli no solo se crean nuevos
lazos con amigos y amigas, sino que se refuerzan y construyen
aprendizajes a partir de exploraciones, experiencias, juegos,
rutinas y elecciones cotidianas.

Asi, en la casa y en el colegio se contribuye con el bienestar de
los niflos y las nifas en relacién con:

‘ Las emociones: como se sienten en cada espacio.

La seguridad en espacios fisicos: posibilidad de
estar y recorrer los espacios sin peligros.

La construccion de hébitos y comportamientos
saludables: la participacion en actividades que
promueven y refuerzan habitos en alimentacién
y cuidado en los espacios cotidianos.
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Reflexiones antes de comenzar

Alimentarnos es toda una aventura: tomamos
alimentos para el cuerpo, para estar sanos, pero
también experimentamos con texturas, colores y
olores, que nos dan felicidad.

Antes de comenzar con diversas experiencias
de alimentacion, es importante recordar cada
momento de su alimentacion diaria y conversar
sobre:

m Los alimentos preferidos.

m Las personas con quienes les gusta estar
mientras consumen el alimento.

m Ellugar favorito para tomar el alimento.

Los habitos para una alimentacion saludable se
construyen con los demas, en familia o con los
amigos y amigas.



Ademas de lo que consumimos, es importante con

quién o con quiénes nos reunimos para tomar cada
alimento y en qué lugar de la casa o del colegio; por
ejemplo, en el comedor de la casa o el escolar, en
el patio del colegio donde se recibe el refrigerio, en
una mesita individual, etc.

En todos los momentos de alimentacion, debemos
prestar atencion a los alimentos, sus preparaciones,
el estado, sus colores, la cantidad, la forma de
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consumirlos y hasta la manera en que se comparte
con los demas.

La invitacion

Cada momento de la alimentacion debe ser una
experiencia para disfrutar y para detenerse a sentir
las formas, los colores, los olores y sabores. Dejar

que los sentidos se activen para vivir un momento
agradable y saludable.



Los colores

Prepérate para la experiencia

« Alimentos de
diferentes colores.

* Fichas de
los colores.

+ Tijeras.

Una ..
#F educacion
WY que te responde

de los alimentos

+ Lapices de
colores.

| |

Preparacion de la experiencia

Esta experiencia implica activar especialmente
el sentido de la vista, para percibir la cantidad
de colores de los alimentos y lo que produce la
combinacidn de ellos.

Para observar la variedad, lo mas adecuado y
oportuno es tener los alimentos reales, aquellos

que puedan conseguir entre todos, y que permita
construir arcoiris de alimentos.

Los nifos y niflas podran ubicarlos en canastas
0 en una mesa, extendidos como en un pequefio
mercado; esto brindard mayores sensaciones
porgue, ademas de la vista, los olores y texturas
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® Recuerda los colores de los alimentos que mdés consumes.
DibuUjalos con el color correspondiente.
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de los alimentos activan el deseo de probarlos, de m Alimentos, colores y sabores.

imaginar sus sabores. . ,
m Los alimentos que méas se consumen en casa 0

, , en el colegio.
¢Qué haran? 9

. . . ) m Lo gue menos les gustaria encontrar.
Los nifios y las nifias no son visitantes habituales de

las alacenas o de las neveras, y puede ser una gran En esta experiencia, observaran los colores de los
aventura explorar qué hay alli y descubrir: alimentos y construirdn un arcoiris con algunos de
ellos.
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Guia del explorador

de alimentos

buratite la experiencia: &> observar
Qoler, G scborear

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

Una ..
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Colores y formas

En esta actividad, exploraran los alimentos que se m Pueden adicionar mas colores al circulo.

encuentran en la nevera, en la alacena o en otros
: ) m Como exploradores, es la hora de tocar, oler,

espacios donde se guardan o se conservan los ali-
. saborear y conversar, a la vez que recuerdan
mentos; o los que ya ubicaron en canastas o en la } ]
los nombres de cada alimento, y lo dicen en

mesa. !

voz alta. Es posible que los nombres sean
Luego, basados en la imagen de la pagina, entre distintos, de acuerdo con las regiones; esta es
todos organizaran los alimentos. una oportunidad para mostrar la riqueza de las

distintas culturas del pais.
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@ Dibuja coémo quedé el arcoiris de alimentos construido entre todos.
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m En la gréfica, representaran con dibujos o

recortes de papel, como quedd construido su

arcoiris.
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Ahol‘cu es momento de oler

® Reconoce el olor de cada alimento. Dibuja:

El que mdas me gusta
por su olor

El que menos me gusta
por su olor

Una o
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Olores y sabores

Con los alimentos, jugaran a reconocer olores y Para activar mas todos los sentidos, cerraran los
expresar lo gue sienten: me gusta, es agradable, no ojos y mezclaran los alimentos.

me gusta mucho, se siente... ]
m lLuego, cada uno tomara al azar uno solo de ellos.

Dibujaréan o representaran los alimentos que mas } . } ) o
m Sin abrir los ojos, lo olerd, sentird con sus manos

les gustod por su olor. )
y lo acercara para probar.

m Enseguida, expresara los sabores y el nombre de
lo que cree que esta probando.
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Contingen explorando, pero esta vez vah a &) tocar y € saborear.

® Dibuja los alimentos segln los sabores descubiertos.

® Colorea la cara que muestra cémo fe sentiste al probar cada uno.

Amargos

m En la pagina, dibujaran los alimentos percibidos.

Luego, pintarén la carita que representa el sabor

que cada uno percibid.
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Toma decisiones saludables

® Ahora, observa el arcoiris de alimentos. Pinta los circulos o pega papel de color.

+ ¢ Qué colores de alimentos son los mds comunes?

OOOOC

+ ¢ Qué colores de alimentos son los menos comunes?

OOOOC
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Mas colores que debemos incluir

Estas dos actividades son una ocasion para identificar

los alimentos que se consumen con mas frecuencia. Al

observar los colores representados en los circulos, se

podran reconocer aquellos que faltan. Entonces, un
compromiso de esta experiencia sera revisar qué otros

alimentos se podrian incluir en las preparaciones, para

dar mayor variedad en colores y sabores.
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® Dibuja los alimentos que mds consumes y los que te faltan para mayor
variedad en fu alimentacion.

=

Los que mds consumo Los que me faltaria incluir
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® Con dibujos o recortes, construye tu mercado de alimentos.

Amarillos

Blancos

Una o
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Color y variedad de alimentos

Entre todos, conversaran sobre la necesidad de m Dibujaran o pegaran dibujos de alimentos que
equilibrar los colores en la alimentacién. imaginan en un mercado de alimentos arcoiris
) para su casa. Alli podran plasmar los que mas les
Por ejemplo: -
gusta, pero también los que no han probado y
m Sino aparece el rojo en lo que consumen, se podrian sugerir (a las familias) que se incorporen
puede completar con manzanas o ciruelas. en las preparaciones.

m Sihace falta el verde, jcuéles alimentos pueden
incluir?
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jA practicar y jugar!

los colores también tienen propiedades

® Recorta las fichas y colorea los alimentos con el color correspondiente.
® Arma tu juego de los colores saludables en los alimentos.

N\ cxrco’w.‘s\
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Fichas y rompecabezas para jugar, divertirse y aprender

En las siguientes paginas se presentan fichas que Fichas de colores Yy propiedades

muestran las propiedad de los alimentos, segun su ] ] )
1) Primero, se deben recortar las fichas, teniendo

color. El guia de los exploradores, sera quien oriente . ,
L o en cuenta que por detras de cada imagen se
y ayude en la realizacién de las actividades: i i

encuentra un texto que presenta la importancia
de los colores para la salud fisica. La linea vy la
pequefa mancha de color ayuda a asociar los

alimentos con el color que les corresponde.
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[ ] Sirven para man
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2) Comoeltextoqueda por detrds de lasimagenes, 4) Jugaran con las fichas compartiendo en grupos,

el guia de los exploradores leerd cada uno, para imaginar qué preparaciones harian con
al tiempo que las comentan para que sean estos alimentos y contar qué parte de su cuerpo
entendidas por los nifios y nifias. se estaria fortaleciendo o beneficiando mas.

3) llustraran los alimentos con colores, recortes de
papel, plastilina de colores, etc.
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\ Alimentos de color Naranja y amarillos
\ Ayudan a:

| ® Proteger la vision.

| ” ® 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 funcion del
| sistema respiratorio.

‘ ® Ayudan a prevenir trastornos
de la vision.

\ ® Mejoran el funcionamiento
/ del higado y la digestion.
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Alimeritos morados y azules

Ayudan a:
® Evitar el envejecimiento celular.

® Proteger de alteraciones
circulatorias.

® Reducir la diarrea.
® Reducir inflamaciones.
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Alimentos de color blanco
Son beneficiosos para:
® Reducir el colesterol malo.
® Equilibrar la presion arterial.
® Combatir infecciones.

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

secreinne B3
EDUCACION | BOGOT/\

Rompecabezas

1) Se recomienda pegar la pagina sobre

cartulina, para hacerlo mas resistente. Para saber mds sobre el
arcoiris de la alimentacion,
encontrardn informacién
en este enlace.

L

4) Y, al final, se divertiran y jugaran a armar "
el rompecabezas arcoiris.

2) Recortaran las piezas del rompecabezas.

3) Mezclaran las fichas.


https://www.icbf.gov.co/cartilla-mi-plato-un-arcoiris-divertido-de-sabores
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Anexos

Arcoiris

Anexo 3
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