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Introducción 

 

El presente Fichero “Cuidado de la Salud en Educación Preescolar”, es una 

compilación de actividades, dirigidas a los alumnos, padres de familia y docentes 

del nivel educativo de educación preescolar, con la finalidad de desarrollar prácticas 

del cuidado de la Salud, promover en los niños la adquisición de conocimientos, 

hábitos, actitudes favorables para su salud y cuidado personal, así mismo se 

considera que no se cuenta con un plan, programa o guía a seguir específicamente 

encaminado al área de salud que apoye las prácticas de los Promotores de 

Educación para la Salud. Al inicio de la pandemia por Covid-19 se redimensiono la 

necesidad de la promoción y educación en salud, se reflejó la insuficiencia de 

hábitos y prácticas de salud en la población. Por tal motivo la obra pedagógica 

apoyará el desarrollo de las funciones del personal de apoyo a la educación y de 

los docentes, contiene elementos que permitan promover en las escuelas un 

entorno saludable para los niños, definir los contenidos relacionados con la 

Educación para la Salud específicamente en los Jardines de Niños, además orienta 

a los padres de familia sobre el cuidado de la salud infantil; y ejercita habilidades 

didácticas en el diseño de estrategias que promuevan en los niños la adquisición de 

conocimientos, hábitos y actitudes favorables para la salud y su cuidado personal, 

se consideran referencias teóricas en relación a la OMS, la Agenda 2030, el Artículo 

3ro Constitucional, La Ley General de Educación en México, "Los cuatro pilares de 

la educación" de Delors, Jacques (1994). La dieta saludable planetaria, la jarra del 

buen beber, “Nutrición en la salud y en el desarrollo de los niños”, “Enfermedades y 

Accidentes más frecuentes durante la infancia: Prevención, Señales de Alarma y 

Atención” y la “Promoción de la Salud”. 
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Las visitas de acompañamiento a los Promotores de 

Educación para la Salud, en el nivel de Preescolar y Primaria, 

han sido un principio, para el desarrollo de prácticas del 

cuidado de la Salud, basadas en los lineamientos de 

“Ámbitos de participación”, correspondientes a: asesorar 

mediante platicas, conferencias, cursos, talleres, clase 

directas, consultorías entre otras, al titular del grupo, 

padres de familia y comunidad en general; sobre los 

contenidos programáticos de Educación para la Salud en los 

Niveles de Preescolar y Primaria (Gobierno del Estado de 

México, 2005), sin embargo estas prácticas requieren de un 

impacto mayor, derivado de situaciones tales como hábitos, 

costumbres, tradiciones, en las diversas dimensiones (la 

persona, la familia, la escuela, la comunidad), por esta razón 

se han diseñado Proyectos Anuales con la intención de 

atender las problemáticas que entre las cuales se 

encuentran la necesidad de definir formas y estrategias de 

promoción de salud, de igual forma se detecta que la  

problemática principal consiste en que los Promotores de 

Educación para la Salud, no cuentan con un plan, programa 

o guía a seguir específicamente encaminado al área de 

Salud. (L053, 2019). 

Sin duda alguna al inicio de la pandemia por Covid-19 se 

tridimenciono esta necesidad educativa en relación a la 

promoción y educación en salud, pues se ve reflejado la 

insuficiencia de hábitos y prácticas de salud en la población. 

Derivado de la experiencia expuesta, se manifiesta la 

necesidad de elaborar el “Fichero: Cuidado de la Salud en 

Educación Preescolar” que apoya el desarrollo de las 

funciones del personal de apoyo a la educación 

específicamente a los PROM EDUC AMB S 1 y de los 

educadores, se promueve un entorno saludable para los 

niños, definir los contenidos relacionados con la Educación 

para la Salud que serán tratados en las escuelas en las cuales 

se imparte la  Educación Preescolar, además de orientar a 

los padres de familia sobre el cuidado de la salud infantil y 

de ejercitar habilidades didácticas en el diseño de 

estrategias con los alumnos para la adquisición de 

conocimientos, hábitos y actitudes favorables para la salud 

y su cuidado personal. 

 
1 Promotores de Educación para la Salud 

 

 

El contenido que se presenta se basa en referencias teóricas 

tales como: la “Organización Mundial de la Salud (OMS)”, la 

“Agenda 2030: Objetivos de desarrollo sostenible”, el 

“Artículo 3ro Constitucional de los Estados Unidos 

Mexicanos”, “La Ley General de Educación en México”, los 

“Cuatro pilares de la Educación de Jaques Delors”, “La dieta 

saludable planetaria”, “La jarra del buen beber”.  

La metodología que se emplea se adapta a la modalidad 

educativa que se presente en el momento del ciclo escolar 

ya sea de forma sincrónica o asincrónica.  Se presentan 3 

tipos de fichas, entre las cuales las acciones o estrategias 

implementadas podrán ser desarrolladas mediante 

actividades, estrategias, situaciones didácticas de 

aprendizaje, talleres, platicas o conferencias para los 

docentes, alumnos y padres de familia.  

 

1. Fichas informativas dirigidas a los Promotores de 

Educación para la Salud y a los Educadores, contienen 

elementos que permitan promover en las escuelas un 

entorno saludable para los niños, definir los contenidos 

relacionados con la Educación para la Salud y con 

contenido Teórico que apoya a los conceptos básicos de 

salud y finalmente ejemplos de seguimiento y 

evaluación.  

 

2. Fichas informativas para los padres de familia son 

infografías, que orientan a los padres de familia sobre el 

cuidado de la salud infantil, la realización de acciones en 

relación a las prácticas y hábitos de salud.  

 

3. Fichas de práctica encaminadas a los alumnos, son 

ejercicios prácticos para adquirir y poner en práctica los 

conocimientos, actitudes, valores, habilidades y 

competencias necesarias para la promoción y 

protección de su salud y la de su familia y comunidad. 
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En la actualidad una visión dinámica, de búsqueda de equilibrios, 

de funcionalidad con el fin de hacer frente a los problemas del 

medio (O.M.S., 1986), representa un recurso para la vida diaria con 

el cual mejorara la autonomía en el medio en el que se vive. Por 

otro lado, se ha evolucionado hacia una nueva salud pública en la 

que el entorno cobra una gran importancia hasta el punto que en 

la literatura aparece el término de salud pública ecológica, en la 

cual se establece una conexión entre los problemas de salud de la 

población y los problemas ambientales, entendiendo el medio 

ambiente en sus dimensiones físicas, químicas, sociales, culturales 

y económicas. Todos estos cambios ocurridos en la generación de 

conceptos relacionados con la salud hacen que la escuela adquiera 

un nuevo significado y así emerja un nuevo planteamiento: “La 

Escuela Promotora de Salud”, facilitando el acceso a un aumento 

en la calidad de vida de los ciudadanos. En este contexto la 

transversalidad cobra importancia y permite hacer frente a las 

nuevas exigencias, pues gracias a ella se tratan problemas nuevos 

en la escuela, de significado personal y social, con una perspectiva 

globalizadora y con la intervención de toda la comunidad escolar. 

Este concepto de escuela asume lo expuesto acerca de la escuela 

saludable y da un paso más a la Promoción de la Salud, tratando 

de integrar el centro educativo en la sociedad. Ya no son 

suficientes las características de la escuela saludable para definir 

una escuela promotora de salud. Esta nueva visión de escuela se 

fija entre sus objetivos principales contribuir al desarrollo de la 

salud de su alumnado y al de la comunidad, mediante la 

promoción de actitudes y conductas saludables, se centra en la 

formulación de medidas comunitarias que tiendan a mejorar el 

ambiente y a promover cambios en la consideración social de 

ciertos comportamientos. Es evidente que el papel principal de las 

escuelas es la enseñanza/aprendizaje del contenido curricular. 

Pero la escuela también tiene un gran potencial en la promoción 

de la salud y el desarrollo de la infancia, de la juventud, de las 

familias y en general de toda la comunidad educativa.  

Una estrategia construida sobre el enfoque de escuelas 

promotoras de salud ayuda a: 

 Gestionar la salud y las cuestiones sociales.  

 Mejorar el aprendizaje del alumnado.  

 Mejorar la eficacia de la escuela.  

 

El enfoque de promoción de la salud escolar, por lo tanto, es un 

apoyo fundamental para conseguir el principal objetivo de las 

escuelas. No se trata simplemente de que los profesionales de la 

salud vean en la escuela un lugar adecuado para llegar a un gran 

número de niñas, niños y jóvenes. Una escuela promotora de salud 

es un centro educativo que prioriza en su proyecto educativo la 

promoción de la salud y facilita la adopción, por toda la comunidad 

educativa, de modos de vida sanos en un ambiente favorable a la 

salud incluyendo el modelo de organización del centro, la 

actuación frente a los determinantes de la salud (alimentación, 

actividad física, salud emocional, consumos, ambiente), la 

programación educativa relacionada con la salud, las relaciones 

del centro con su entorno y la promoción de las competencias del 

alumnado basándose en las habilidades para la vida.  

La escuela promotora de salud asume en su proyecto educativo los 

siguientes criterios (Subsecretaría de Salud, 2020):  

֍ Promover de manera activa la autoestima de todo el 

alumnado, potenciar su desarrollo psicosocial y capacitar al 

alumnado para que puedan tomar sus propias decisiones.  

֍ Aprovechar toda ocasión de mejorar el entorno físico del 

centro educativo, mediante la elaboración de medidas de 

salud y seguridad, el seguimiento de su aplicación e 

implementación. 

֍ Fomentar lazos sólidos entre el centro, la familia y la 

comunidad.  

֍ Establecer relaciones de colaboración entre los centros de 

educación primaria y secundaria asociados para desarrollar 

programas coherentes de educación para la salud.  

֍ Conferir al profesorado un papel central en las cuestiones 

relativas a la salud y potenciar su rol como protagonista en 

este tipo de educación, facilitándole la formación adecuada en 

promoción de la salud. 

֍ Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios 

de salud como apoyo al programa de educación para la salud, 

fomentando la responsabilidad compartida y la estrecha 

colaboración entre los servicios educativos y sanitarios.  

֍ El currículo en promoción de salud debe proporcionar 

oportunidades para aprender y comprender, así como para 

adquirir hábitos esenciales de vida. Este debe adaptarse a las 

necesidades actuales y futuras.  

 

La responsabilidad del profesorado debe incluirse junto a las de 

otros sectores interesados en la mejora de la sociedad en la que 

vivimos. La participación de la escuela en proyectos comunitarios 

consigue aumentar la eficacia, no sólo de los proyectos en 

cuestión, sino de la propia acción escolar. La asunción de los planes 

sociales como propios de la escuela otorgan al alumnado y al 

profesorado la categoría de agentes de salud y demuestra que las 

actividades, investigaciones, estudios, etcétera, que se realizan en 

ella no son fruto de una decisión personal, sino que es una forma 

de colaborar en la solución de determinados problemas que a 

todos afecta y que pueden contribuir en la mejora de la calidad de 

vida de la sociedad. “La salud es básicamente una estructura social 

se crea a través de la interacción entre la gente y sus entornos en 

el proceso de la vida; donde la gente vive, ama, aprende, trabaja y 

juega” (Kickbush 1997). 
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El Sistema Educativo Mexicano se ha enfrentado contra la pobreza, 

la desigualdad y la exclusión social. a partir del confinamiento por 

SARS Covid-19, se tridimencionaron las necesidades educativas en 

relación a la “Educación y Promoción de la Salud”, gran parte de la 

población del planeta nos vimos obligados a replantear 

profundamente la labor del docente. Las características de la 

enseñanza no presencial requirieron recursos, habilidades y 

competencias docentes específicas que no se poseían de manera 

esencial, si no que tuvimos que aprender de facto. Nos vimos 

reflejados con las compañías de celulares, si no nos 

actualizábamos en las habilidades digitales docentes quedábamos 

desfazados y con mayores problemáticas en la dimensión de 

organizar, evaluar e intervenir en la didáctica. En el nuevo 

escenario, la actualidad del docente se vinculó además del uso de 

la pedagogía digital, la comunicación sincrónica y asincrónica, 

entre otras, con la promoción para la salud. La complejidad de 

reconvertir la docencia de manera trascendental, se vio 

aumentada. En definitiva, los docentes tienen el difícil reto de 

desarrollar competencias y habilidades, que no necesariamente 

han sido parte de su formación y reconvertir la práctica sin contar 

con marcos de referencia teórico-práctica especifica que atienda a 

las nuevas necesidades, desafíos, retos, cambios sociales y  

 

culturales, hace necesario la obtención de conocimientos y 

herramientas que apoyen de manera específica, en la tarea  

 

de planificar y gestionar las acciones de “Educación y Promoción 

en Salud”. 

 

Hay evidencia que muestra que los programas de prevención de la 

enfermedad, que se centran principal o exclusivamente en la 

transmisión de la información y conocimientos son poco efectivos, 

por lo que las intervenciones educativas para el fomento de la 

salud en el ámbito escolar deben tener en cuenta la gran 

diversidad de factores que influyen en el comportamiento 

humano. En consecuencia, este componente de la estrategia busca 

fortalecer la capacidad de “empoderamiento” de los alumnos en 

educación preescolar, mediante procesos educativos 

estructurados en las escuelas que les facilite adquirir y poner en 

práctica los conocimientos, actitudes, valores, habilidades y 

competencias necesarias para la promoción y protección de su 

salud y la de su familia y comunidad. 

 

La educación actual involucra sustancialmente al docente y 

directivo, promoviendo una actitud nueva que les permita ser 

constructores de saberes, más que simples receptores; para ello 

deberá existir un compromiso interno que los impulse a lograr 

nuevos retos. Con el justo de atender las necesidades anteriores y 

los Objetivos de Desarrollo Sostenible AGENDA 2030, 

específicamente en el 3ro.-“Salud y bienestar” (Garantizar una 

vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades); 

el objetivo 4to. “Educación de calidad”(Garantizar una educación 

inclusiva, equitativa y de calidad y promover oportunidades de 

aprendizaje durante toda la vida para todos) (BÁRCENA, 2016); y 

partiendo siempre de las necesidades de los individuos, en sus 

etapas del ciclo vital, como epicentro de las actuaciones de la 

“Educación y Promoción para la Salud”; éstas, pueden llevarse a 

término en diferentes escenarios. Es conveniente tener presente 

que dichos contextos no son excluyentes. Las actividades podrán 

realizarse en todos los escenarios posibles: formales, no formales, 

en la comunidad, etc. Y considerando las necesidades educativas 

de los alumnos del nivel preescolar en relación al “Cuidado de la 

Salud” (SEP, APRENDIZAJES CLAVE PARA LA EDUCACIÓN 

INTEGRAL. Educación Preescolar, Plan y Programas de estudio, 

orientaciones didácticas y sugerencias de evaluación, 2017), 

referidos a la poca existencia de material de apoyo para el 

desarrollo de prácticas de “Educación y promoción para la Salud”.  

 

Se verá reflejado con las prácticas de hábitos de higiene, tal como 

correcto lavado de manos, identificación de emociones, la limpieza 

personal, atención y respeto de los señalamientos, cuidado de las 

mascotas, la aplicación de medidas para medidas accidentes, el 

uso de la Cartilla  

 

Nacional de Salud, la aplicación de vacunas, mantener buenas 

posturas corporales, cuidar de la vista, la nariz y oído, entre otras.  

Para tal fin se crea el “Fichero  “Cuidado de la Salud Infantil” en 

Educación Preescolar, considerando las temáticas de “Nutrición en 

la salud y en el desarrollo de los niños”, Enfermedades y 

Accidentes más frecuentes durante la infancia: Prevención, 

Señales de Alarma y Atención” y la “Promoción de la Salud”; se 

asume que se requiere de un entorno y hábitos saludables como 

parte de la dinámica de la escuela y no de un tratamiento 

esporádico de un tema, la realización de una campaña o la 

promoción aislada de algunos hábitos. 
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Proporcionar a los Promotores de Educación para la Salud 

y Educadores sugerencias que les apoyen en su 

intervención didáctica al tratar los contenidos de los 

aprendizajes esperados de los planes y programas de 

estudio, de la promoción de la salud, en la comunidad 

escolar de educación preescolar por medio de ejemplos de 

seguimiento y evaluación, de herramientas con contenido 

teórico, de  organización, gestión y productividad que apoya 

los conceptos básicos de salud, para promover un entorno 

saludable en las escuelas así como hábitos esenciales para 

la vida adaptados a las necesidades actuales y futuras,   de 

una nueva cultura de salud. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Favorecer el trabajo con los padres de familia de las 

escuelas de educación preescolar por medio de sugerencias 

de acciones para el entorno familiar con temas del cuidado 

de la salud infantil, el bienestar físico, psicológico y social, la 

adquisición de hábitos de higiene, de actividad física y de 

alimentación saludable y sostenible a fin de ser promover 

un estilo de vida saludable en el entorno familiar y 

comunitario. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desarrollar los aprendizajes esperados de los campos de 

formación académica: lenguaje y comunicación, 

exploración y comprensión del mundo natural y social con 

los alumnos que cursan la educación preescolar por medio 

de prácticas de higiene de forma regular y correcta para 

formar hábitos saludables en relación a una alimentación 

correcta, medidas básicas para evitar enfermedades, tomar 

decisiones que estén a su alcance para prevenir accidentes 

y riesgos a los que pueden estar expuestos en casa, en la 

escuela y en lugares públicos y contribuir a mantener limpio 

y sano el ambiente en el que viven.  
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La primera conferencia Internacional sobre la Promoción de la  

Salud, llevada a cabo en Ottawa el día 21 de noviembre de 1986, 

emitiéndose una Carta dirigida a la consecución del objetivo 

“Salud para todos en el año 2000”, fue una respuesta a la 

creciente demanda de una nueva concepción de salud pública en 

el mundo. La conferencia tomo punto de partida los procesos 

alcanzados de la Declaración Alma Ata, sobre la atención 

primaria, el documento “Los objetivos de salud para todos”, de 

la Organización Mundial de la Salud y el debate sobre la acción 

intersectorial para la Salud sostenido recientemente en la 

Asamblea Mundial de la Salud. OMS. (1986) Carta de Ottawa 

para la Promoción de la Salud. Ginebra  

Quinta Conferencia Mundial de Promoción de la Salud, en la que 

se plasman 8 declaraciones en relación al reconocimiento, la 

promoción, progreso, estrategias, urgencia de mecanismos; y se 

determinan acciones tales como: Situar la promoción de la salud 

como prioridad fundamental en las políticas y programas de 

salud locales, regionales, nacionales e internacionales. D. M. M, 

PS (2000) Promoción de la Salud: hacia una mayor equidad. De 

las ideas a la acción 

Los cuatro pilares de la educación (Delors, 1996). -  son los cuatro 

fundamentos que sostienen el acto educativo como uno de los 

más importantes de la sociedad. Fueron establecidos por 

Jacques Delors quien planteaba la existencia de estos cuatro 

pilares de la educación, o sea, cuatro objetivos que la educación 

debería cumplir. Los pilares fueron definidos como: “aprender a 

conocer”, “aprender a hacer”, “aprender a ser” y “aprender a 

vivir con los demás”. Este principio establece que la educación 

no debería contentarse con transmitir a las nuevas generaciones 

los contenidos o conocimientos desarrollados por terceros, 

como si con memorizar fuera suficiente, sino que debe enseñar 

a aprender. Esto significa enseñar a construir el conocimiento 

para que se pueda seguir aprendiendo toda la vida, se pueda 

adquirir una postura crítica respecto al saber y se pueda orientar 

el pensamiento hacia los valores trascendentes. Dicho en 

términos más simples, se trata de enseñar a pensar.  Aprender a 

conocer. - este principio establece que la educación no debería 

contentarse con transmitir a las nuevas generaciones los 

contenidos o conocimientos desarrollados por terceros, como si 

con memorizar fuera suficiente, sino que debe enseñar a 

aprender. Esto significa enseñar a construir el conocimiento para 

que se pueda seguir aprendiendo toda la vida, se pueda adquirir 

una postura crítica respecto al saber y se pueda orientar el 

pensamiento hacia los valores trascendentes. Dicho en términos 

más simples, se trata de enseñar a pensar. Aprender a Hacer. - 

las generaciones venideras podrán desarrollar sus propias 

técnicas y prácticas. Sin embargo, los conocimientos teóricos no 

bastan para hacer la vida de la humanidad mejor y más 

productiva, así que se hace también indispensable ponerlos en 

práctica. A esto se refiere aprender a hacer: enseñar las técnicas, 

pero también su sentido ético y práctico, de modo que las 

generaciones venideras puedan construir las propias y 

desarrollar nuevas prácticas. Este pilar se relaciona con el  

 

trabajo, con el compromiso con el mejoramiento de la sociedad 

y con la dignidad de los seres humanos en relación con sus 

actividades de subsistencia. Aprender a Ser. - dado que en la 

educación y la formación integral del individuo no se transmiten 

únicamente saberes, sino también valores y perspectivas, la 

educación debe también enseñar a ser, o sea, debe fraguar la 

identidad en base a los valores deseados, para así garantizar 

mejores generaciones y más comprometidas con las virtudes de 

la cultura. De ese modo, se debe trascender el mero sentido 

utilitario de la educación, para pasar a formar individuos e 

individualidades, dotados de un sentido de pertenencia, de 

justicia, de trascendencia y de verdad. Aprender a vivir con los 

demás. -  la educación debe enseñar a convivir, o sea, debe 

enfrentar las dificultades que como sociedad global se le 

plantean a la humanidad en el siglo XXI. Nos referimos a la 

violencia, la discriminación, la desigualdad y la injusticia, 

problemas que parecen muy difíciles de resolver, pero que aun 

así deben comenzar a pensarse desde temprana edad. La 

formación social, moral y ética de las nuevas generaciones no 

depende sino de su educación a manos de las anteriores. Por eso 

se hace indispensable educar en función de la armonía en el 

descubrimiento del otro, y en un sentido profundo de 

comunidad que permita resolver las diferencias habidas o por 

haber de una manera civilizada, responsable y sobre todo ética. 

(concepto, 2020) 

Un cambio de paradigma es necesario. Las brechas en las que 

nos enfrentamos son estructurales: escaza productividad y una 

infraestructura deficiente, segregación, y rezagos en la calidad 

de los servicios de educación y de salud, persistentes brechas de 

género y de desigualdades territoriales y con respecto a las 

minorías y un impacto desproporcionado del cambio climático, 

son los desafíos  en los que se encuentra el mundo, y por tal 

motivo 193 países Estados Miembros de las Naciones Unidas,  

actores de la sociedad civil, académicos y sector privado, 

establecieron un proceso de negociación democrático y 

participativo que resulto la proclamación de la Agenda 2030 para 

el Desarrollo Sostenible, con 17 objetivos, en septiembre del 

2015. Esta pone la igualdad y dignidad de las personas en el 

centro a cambiar nuestro estilo de desarrollo, respetando el 

medio ambiente. En el 3er objetivo “Salud y Bienestar”, se 

propone Garantizar una vida sana y promover el bienestar para 

todos en todas las edades. En el 4to objetivo “Educación de 

Calidad”. - Garantizar una educación inclusiva, equitativa y de 

calidad y promover oportunidades de aprendizaje durante toda 

la vida para todos. En el 5to objetivo “Igualdad de Género”. - 

Lograr la igualdad entre los géneros y empoderar a todas las 

mujeres y las niñas. ONU. (2020) Agenda 2030 para el Desarrollo 

Sustentable. 

Artículo 3ro constitucional (DOF 11/03/21). - Toda persona tiene 

derecho a la educación. El Estado -Federación, Estados, Ciudad 

de México y Municipios- impartirá y garantizará la educación 

inicial, preescolar, primaria, secundaria, media superior y 

superior. La educación inicial, preescolar, primaria y secundaria,  
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conforman la educación básica; ésta y la media superior serán 

obligatorias, la educación superior lo será en términos de la 

fracción X del presente artículo. La educación inicial es un 

derecho de la niñez y será responsabilidad del Estado 

concientizar sobre su importancia. Párrafo adicionado.- Los 

planes y programas de estudio tendrán perspectiva de género y 

una orientación integral, por lo que se incluirá el conocimiento 

de las ciencias y humanidades: la enseñanza de las matemáticas, 

la lecto-escritura, la literacidad, la historia, la geografía, el 

civismo, la filosofía, la tecnología, la innovación, las lenguas 

indígenas de nuestro país, las lenguas extranjeras, la educación 

física, el deporte, las artes, en especial la música, la promoción 

de estilos de vida saludables, la educación sexual y reproductiva 

y el cuidado al medio ambiente, entre otras. 

Ley General de Educación (DOF:03/09/2019). -  En el que se 

expide en el Titulo Segundo. - de la Nueva Escuela Mexicana, 

Capítulo I, Articulo 13. Se fomentará en las personas una 

educación basada en…  IV.- El respeto y el cuidado del medio 

ambiente, con la constante orientación hacia la sostenibilidad, 

con el fin de comprender la interrelación, con la naturaleza y de 

los demás sociales, ambientales y económicos, así como su 

responsabilidad para la ejecución de acciones que garanticen su 

preservación y promuevan estilos de vida sostenibles. Capitulo 

II.-De los fines de la educación. Articulo 15.-La educación que 

imparta el Estado, sus organismos descentralizados y los 

particulares con autorización o con reconocimiento de validez 

oficial de estudios, persigue los siguientes fines… III.- Inculcar el 

enfoque de derechos humanos y de igualdad sustantiva, y 

promover el conocimiento, respeto, disfrute y ejercicio de todos 

los derechos, con el mismo tato y oportunidades para las 

personas. Capitulo IV.- de la orientación integral. Articulo 18.- La 

orientación integral, en la formación de la mexicana y el 

mexicano dentro del Sistema Educativo Nacional considera lo 

siguiente…VI. - Las habilidades socioemocionales, como el 

desarrollo de la imaginación y la creatividad de contenidos y 

formas; el respeto por los otros; la colaboración y el trabajo en 

equipo; la comunicación; el aprendizaje formal; la productividad; 

capacidad de iniciativa, resiliencia, responsabilidad; trabajo en 

red y empatía; gestión y organización. VII.- el pensamiento 

crítico como una capacidad de identificar, analizar, cuestionar y 

valorar fenómenos, información, acciones e ideas, así como 

tomar posición frente a los hechos y procesos para solucionar 

distintos problemas de la realidad. IX.- Los conocimientos, 

habilidades motrices y creativas, a través de la activación física, 

la práctica del deporte y la educación física vinculadas con la 

salud, la cultura, la recreación, y la convivencia en la comunidad.  

Articulo 30.- Los contenidos de los planes y programas de 

estudio de la educación que imparta el Estado, sus organismos 

descentralizados … VIII.- La promoción de estilos de vida 

saludables, la educación para la salud…   

Ley General de Salud (DOF  04-06-2014). - TITULO SÉPTIMO. - 

Promoción de la Salud, CAPITULO I Disposiciones Comunes, 

Artículo 110.- La promoción de la salud tiene por objeto crear, 

conservar y mejorar las condiciones deseables de salud para 

toda la población y propiciar en el individuo las actitudes, valores  

 

y conductas adecuadas para motivar su participación en 

beneficio de la salud individual y colectiva. Artículo 111. La 

promoción de la salud comprende: I. Educación para la salud; II. 

Nutrición; III. Control de los efectos nocivos del ambiente en la 

salud, adoptando medidas y promoviendo estrategias de 

mitigación y de adaptación a los efectos del cambio climático; IV. 

Salud ocupacional, y V. Fomento Sanitario.  CAPITULO II 

Educación para la Salud Artículo 112. La educación para la salud 

tiene por objeto: I. Fomentar en la población el desarrollo de 

actitudes y conductas que le permitan participar en la 

prevención de enfermedades individuales, colectivas y 

accidentes, y protegerse de los riesgos que pongan en peligro su 

salud; II. Proporcionar a la población los conocimientos sobre las 

causas de las enfermedades y de los daños provocados por los 

efectos nocivos del ambiente en la salud, y III. Orientar y 

capacitar a la población preferentemente en materia de 

nutrición, salud mental, salud bucal, educación sexual, 

planificación familiar, cuidados paliativos, riesgos de 

automedicación, prevención de farmacodependencia, salud 

ocupacional, salud visual, salud auditiva, uso adecuado de los 

servicios de salud, prevención de accidentes, prevención de la 

discapacidad y rehabilitación de las personas con discapacidad y 

detección oportuna de enfermedades. 

VIDA SALUDABLE.-  (SEP, Seminario de Vida Saludable para 

Educación Básica, 2021).- considera cuatro ejes y 11 asignaturas; 

en el eje Humanidades y Vida Saludable están integradas las 

materias de Historia, Geografía, Artes, Vida Saludable, Educación 

Física, Educación Socioemocional, y Formación Cívica y Ética los 

cuales se integran a los planes y programas de estudio como un 

eje articulador en la currícula nacional y no sólo como una 

asignatura adicional, se abarcarán los temas de: Higiene 

personal, Higiene familiar, Nutrición, Activación física, Salud 

mental, Programa de limpieza, No consumo de sustancias 

tóxicas. Se basa en tres pilares: mejorar la alimentación de la 

niñez y juventud inculcar hábitos de higiene y limpieza, estimular 

la activación física y el deporte como parte fundamental de la 

vida escolar. La Secretaría de Educación Pública ha reiterado que 

los cambios buscarán una educación integral y humanista.  

Brinda nuevos aprendizajes indispensables. Considera como 

base aprendizajes establecidos en diferentes espacios del 

currículo. En la evaluación formativa:  se privilegia la 

autoevaluación, se promueve además la coevaluación y 

heteroevaluación para retroalimentar, se recomienda valorar el 

proceso de la adquisición y cambio de hábitos de criterio como: 

frecuencia, descripción de cómo los hacen, razones que tienen 

para realizarlos, preguntas e inquietudes que expresan, logros 

que perciben en su práctica, lo que manifiestan sentir al 

realizarlos, retos que les implican, estrategias para docentes y/o 

cambiarlos. Y su propósito en la educación básica. - Que las 

niñas, niños y adolescentes: desarrollen estilos de vida 

saludables al adquirir hábitos de higiene de actividad física 

sistemática y de alimentación saludable y sostenible, a fin   de 

que los promuevan en el entorno familiar y comunitario, para 

favorecer su bienestar físico, psicológico y social.  
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La «dieta de salud planetaria» (EAT, 2020), se basa en reducir a 

la mitad el consumo de carnes rojas y azúcar y aumentar la 

ingesta de frutas, verduras y nueces. Y puede prevenir hasta 11,6 

millones de muertes prematuras sin dañar el planeta, una dieta 

saludable para la salud en un estado de completo bienestar 

físico, mental y social y no simplemente la ausencia de 

enfermedades. Las dietas han empeorado a nivel mundial (Panel 

Mundial sobre Agricultura y Sistemas Alimentarios para la 

Nutrición, 2016), lo que ha conducido a un incremento de las 

enfermedades no transmisibles (ENT), especialmente la diabetes 

tipo II, las cardiopatías coronarias y determinados tipos de 

cáncer. ¡Pasándose a un menú planetario se estará 

contribuyendo a mejorar la salud y la de miles de millones de 

personas a la vez que salvaguardaran nuestro planeta! Atiende 

los Objetivos del Desarrollo sostenible AGENDA 2030, 

específicamente en  

2.-HAMBRE CERO 

 3.- SALUD Y BIENESTAR 

12.- PRODUCCIÓN Y CONSUMO RESPONSABLE  

13.-ACCIÓN POR EL CLIMA. 

Recursos Didácticos en Educación para la Salud (Olga, 2021). - se 

proponen algunas aplicaciones y herramientas que pueden ser 

útiles en el trabajo de aula, como para impartir sesiones o 

preparar materiales. tales como de organización, gestión y 

productividad, preparar e impartir sesiones. 

En el Manual para el maestro del Programa Escuela y salud. 

Desarrollando competencias para una nueva cultura de la salud, 

el cual proporciona a los maestros algunas sugerencias que les 

apoyen en su intervención didáctica, al tratar los contenidos o 

promover el desarrollo de competencias señaladas en los planes 

y programas de la educación básica relacionados con el 

desarrollo de competencias en los escolares para modificarlos 

determinantes de la salud.  (SEP, Manual para el maestro del 

Programa Escuela y Salud, 2021) 

En este material educativo se consultó un conjunto de 

estrategias, actividades, ejercicios y sugerencias que se pueden 

poner en práctica en el aula, y fortalecer el contenido a partir de 

su experiencia docente y del conocimiento de sus alumnos. 

(Plazas Belausteguigoita, 2021) 

Las Fichas de vida saludable para preescolar, es un cuadernillo 

con actividades relacionadas al cuidado de la salud de los 

estudiantes y de los semejantes con los que viven y conviven, ya 

sea en la casa, en la escuela, en la comunidad donde habitan y 

donde quiera que estén.  (Gorgorita Gil, 2021)  
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El “Fichero: cuidado de la salud en educación preescolar, 

presenta siete fichas con contenido informativo, de las cuales se 

subdividen en más de 25 subtemas como apoyo a la línea 

principal, en cuales se implementan temas específicos que 

plantea el Campo de Formación Académica Exploración y 

Comprensión del Mundo Natural y Social con relación a la 

promoción de la salud. Y con contenido practico que contiene 

situaciones didácticas en las cuales se desarrollan prácticas de 

higiene de forma regular y correcta para formar hábitos 

saludables en relación a una alimentación correcta, medidas 

básicas para evitar enfermedades, para tomar decisiones que 

estén a su alcance para prevenir accidentes y riesgos a los que 

pueden estar expuestos en casa, en la escuela y en lugares 

públicos y para contribuir a mantener limpio y sano el ambiente 

en el que viven. 

Las fichas están dirigidas a: 

• Educadores, ya que contienen información teórica y práctica 

así como sugerencias que apoyen en la intervención 

didáctica al tratar los contenidos de los aprendizajes 

esperados de los planes y programas de estudio, ejemplos 

de seguimiento y evaluación,  de  organización, de gestión y 

productividad, que apoya los conceptos básicos de salud, 

para promover un entorno saludable en las escuelas así 

como hábitos esenciales para la vida adaptados a las 

necesidades actuales y futuras, de una nueva cultura de 

salud.  

 

• Padres de Familia o Tutores, ya que son parte fundamental 

de los alumnos, ya que para trabajar las actividades en 

relación a la promoción de salud, se requiere que los padres 

o tutores conozcan la importancia de llevar a cabo acciones 

en el entorno familiar con temas del cuidado de la salud 

infantil, el bienestar físico, psicológico y social, así como para 

la adquisición de hábitos de higiene, la importancia de 

practicar una actividad física, llevar una alimentación 

saludable y sostenible, todo ello con el fin de promover un 

estilo de vida saludable en el entorno familiar y comunitario. 

 

• Alumnos que cursan la educación preescolar debido a que se 

presentan ejercicios o actividades que llevan a los niños a 

trabajar de manera individual, en equipo y en grupo 

partiendo de juegos, cuentos, problemáticas, observación de 

imágenes, actividades manuales que se pretende se 

desarrollen de manera procesual en poniendo en juego sus 

capacidades.  

 

En la ficha No. 9, se consideran propuestas didácticas como 

apoyo a la capacitación docente que requieren los educadores 

para mejorar las practicas educativas.   

 

 
2 file:///C:/Users/jcaza/Downloads/2022-health-day-observances-

calendar-esp.pdf   

 

¿Cómo se debe desarrollar el Fichero?  

 

1. Previo a su aplicación, es necesario que los Promotores en 

Educación para la Salud y los Educadores conozcan su 

estructura y contenido para que decidan en qué momento 

del día o semana utilizarlo. 

2. Considerar la realización de un diagnóstico como punto de 

partida para poder emplear las fichas de tipo informativas y 

prácticas, con el fin de atender las necesidades educativas de 

los educadores, padres de familia o tutores y alumnos. 

3. Emplear de forma constante para poder desarrollar o 

adquirir los hábitos de higiene personal, el cuidado de la 

salud, evitar accidentes, la comprensión de una sana 

alimentación. 

4. Identificar los materiales que va a utilizar y, si es necesario, 

que prepare los espacios precisos para un buen desempeño 

del trabajo.  

5. Contemplar el tiempo disponible para que no deje 

inconclusa la actividad. 

 

¿Qué se sugiere para la aplicación del Fichero? 

 

• Implementar un “Cuaderno Administrativo”, que apoye las 

prácticas de los educadores y de igual forma que incluya lo 

siguiente: 

o Calendario Escolar vigente  

o Agenda de trabajo, con el fin de calendarizar las 

actividades propias dirigidas a los padres de familia, e 

incluir las fechas del calendario de salud en México2.   

o Registrar las Actas de Reuniones con padres de familia 

o tutores, con el fin de dar seguimiento a los acuerdos 

relacionados a la práctica de hábitos de higiene, 

cuidado de la salud 

o Llevar el registro y seguimiento de los logros, 

dificultades o cambios de hábitos de cuidado de la 

salud de los alumnos y/o del grupo 

 

• Que las actividades propuestas en el fichero se incorporen 

de forma permanente en la planeación semanal del trabajo 

de la educadora en el aula, pero principalmente de los 

Promotores de educación para la Salud. 

• Que, en la medida de lo posible, sea parte de un trabajo 

colaborativo docente, derivado de la Ruta de Mejora Escolar 

y de los acuerdos de las sesiones del Consejo Técnico Escolar.  

• Las actividades que se plantean son innovadoras, flexibles y 

viables; los Promotores de Educación para la Salud y los 

Educadores recurrirán a su creatividad para modificar las 

actividades de las fichas de la manera que consideren 

conveniente, y adecuarlas o simplemente utilizarlas como un 

detonante para crear nuevas actividades.  

file:///C:/Users/jcaza/Downloads/2022-health-day-observances-calendar-esp.pdf
file:///C:/Users/jcaza/Downloads/2022-health-day-observances-calendar-esp.pdf
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• Cuando se alcance un hábito de salud es indispensable 

mantenerlo siempre activo e incrementar otro. 

 

• Se propone utilizar hojas de rehúso para la impresión de los 

ejercicios de los alumnos 

 

• Para utilizar las fichas de información para los padres de 

familia, podrían utilizarse los medios electrónicos de 

comunicación como son WhatsApp, fb, correo electrónico, 

reproductor de video y de audio, entre otros, con los que 

cuente la comunidad escolar. También podrán utilizar 

material de reúso para las fichas de juegos de mesa y 

recursos de bajo costo 

 

• No olvidar los diferentes espacios de la escuela: patio, 

jardines, biblioteca y aula de medios, así como de la 

comunidad, entre otros. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo son los materiales para el uso del Fichero? 

 

Para los 

docentes y 

padres de 

familia o tutores 

Para los 

alumnos 

Se presenta 

información 

teórica, que 

apoya al 

desarrollo de las 

prácticas de 

promoción de 

salud, se incluyen 

link para 

descarga del 

material   

Se incluyen las 

referencias 

teóricas para 

consulta de 

mayor 

información 

Se presentan 

fichas de trabajo 

o actividades 

prácticas que 

refuerzan los 

aprendizajes 

esperados, 

antes, durante y 

después de las 

prácticas de 

cuidado de la 

salud.  

Se incluyen los 

links para 

descarga de las 

actividades 

Las actividades 

contienen el 

aprendizaje 

esperado que se 

favorece y la 

instrucción a 

realizar 
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La promoción de la salud por medio de la escuela, también es 

esencial para la creación de un entorno escolar que permita el 

adecuado desarrollo integral sano, de forma que los miembros 

de la comunidad escolar (alumnos, docentes, padres de familia, 

personal de apoyo de limpieza, la entidad) se conviertan en 

protagonistas de este proceso. 

La promoción de la salud por medio de la escuela, también es 

esencial para la creación de un entorno escolar que permita el 

adecuado desarrollo integral sano, de forma que los miembros 

de la comunidad escolar (alumnos, docentes, padres de familia, 

personal de apoyo de limpieza, la entidad) se conviertan en 

protagonistas de este proceso.   

La Organización Mundial de la Salud define el diagnóstico de 

situación de salud como el conocimiento aproximado de las 

diversas problemáticas de una población, a partir de la 

identificación e interpretación de los factores y actores que 

determinan su situación, un análisis de sus perspectivas y una 

evaluación de la misma.  

El diagnóstico es un procedimiento ordenado, sistemático, para 

conocer, permite establecer de manera clara una circunstancia, 

a partir de observaciones y datos concretos. Conlleva siempre 

una evaluación, con valoración de acciones en relación con 

objetivos. El término incluye en su raíz el vocablo griego 

‘gnosis’, que significa conocimiento. 

En el sistema educativo en México el Plan de Estudios 

“Aprendizaje Clave para la Educación Integral”(SEP, 2017), 

propone un segundo principio pedagógico el cual es nombrado 

“Tener en cuenta los saberes previos del estudiante”, el cual 

implica que el docente es quien deberá de reconocer que el 

estudiante no llega al aula “en blanco” y que para aprender 

requiere “conectar” los nuevos aprendizajes con lo que ya sabe, 

lo que ha adquirido por medio de la experiencia, así mismo los 

procesos de enseñanza se anclan en los conocimientos previos 

de los estudiantes reconociendo que dichos conocimientos no 

son necesariamente iguales para todos. Por ello, el docente 

promueve que el estudiante exprese sus conceptos y propuestas 

como parte del proceso de aprendizaje, así se conocen las 

habilidades, las actitudes y los valores de los estudiantes para 

usarlos como punto de partida en el diseño de la clase. Es por 

ello que la planeación de la enseñanza es sensible a las 

necesidades específicas de cada estudiante, estas actividades de 

enseñanza deberán ser fundamentadas en nuevas formas de 

aprender para involucrar a los estudiantes en el proceso de 

aprendizaje mediante el descubrimiento y dominio del 

 
3 Índice de Masa Corporal  

conocimiento existente y la posterior creación y utilización de 

nuevos conocimientos.   

La elaboración de un diagnóstico en salud,  se relaciona con el 

desarrollo del diagnóstico educativo en cuanto a la metodología 

pues en la práctica educativa influyen múltiples variables: las 

características de los alumnos, sus conocimientos previos, los 

diversos contextos culturales de donde provienen, las 

concepciones de los docentes acerca de lo que deben aprender 

los niños en el preescolar, las interpretaciones que hace acerca 

de los enfoques de enseñanza, los materiales que utiliza, el 

tiempo y el espacio disponibles, las condiciones materiales en 

que se realiza el trabajo, entre otros; pero, sin duda, uno de los 

factores más importantes es la acción de los docentes: sus 

habilidades y disposición para observar las reacciones de los 

niños, escucharlos y dialogar con ellos, la capacidad para 

aprovechar este conocimiento en la adaptación de los 

contenidos y en el diseño de las estrategias más adecuadas para 

el logro de los propósitos educativos, para tomar decisiones 

sobre la marcha y responder rápidamente ante situaciones 

imprevistas y para dialogar con las madres  y los padres de los 

niños. Es en ese proceso donde el docente pone en juego sus 

concepciones y creencias acerca del significado de la enseñanza 

y del aprendizaje. En el transcurso de la práctica docente se 

desarrollan capacidades de observación, registros de sucesos y 

situaciones que ocurren en el aula y en el jardín de niños. Estas 

actividades han permitido comprender que en el estudio y la 

reflexión acerca de la práctica educativa, y específicamente del 

trabajo docente, se hace necesario considerar todos los factores 

que influyen en su configuración y la relación que existe entre 

los mismos. Sin embargo, para que lo anterior sea posible, es 

necesario revisar con el mayor detalle cada uno de sus 

elementos, expresados en el registro de un diagnóstico, pues 

este análisis es la base para obtener un conocimiento integrado, 

la información que se puede obtener es muy amplia y variada, y 

es imposible analizarla en su totalidad o revisarla en un solo día, 

por lo que es pertinente diseñar una secuencia preestablecida 

que permita sistematizar la información que será objeto de 

análisis. 

Existen diversas propuestas de indicadores para realizar el 

registro del diagnóstico escolar, por ello se presentan tres 

formatos de entrevista dirigidas al personal Directivo, Educador 

y Padres de Familia con aspectos relacionados a la promoción de 

la salud. Y un formato para el registro de datos de los alumnos 

en el que se refleja el IMC 3 , la estatura, posibles defectos 

posturales, alteraciones visuales y auditiva u otra situación de 

salud que requiera de algún apoyo especial.    

Ficha 1 
Informativa 

Diagnóstico relacionado a la promoción y educación para 
la salud 
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Ficha 1.1 
Diagnóstico 

Relacionado a la promoción y educación  
para la salud 

 

 

 

 

Datos de la entrevista 

Nombre del Directivo:  Fecha:  Hora:  

Escuela donde labora:  __________________________________________________________________________ 
Dirección:                       ___________________________________________________________________________ 
                                         ___________________________________________________________________________ 
Estadística:     No. de Educadores que tiene a su cargo:  Total __________       H______        M _______ 
                          No. de Grados que se imparten: ____________________     
                          No. de Grupos 1ro ____________      2do _____________     3ro ______________                     
Nombre del entrevistador: _______________________________________________________________________ 
Función o cargo que desempeña: ________________________________________________________________ 

 

Preguntas que debe realizar el entrevistador 
 

PREGUNTA 
N° 1 

¿Cómo califica su estado de salud y por qué? 

 

Respuesta:  

PREGUNTA 
N° 2 

¿Qué hace normalmente para procurar un buen 
estado de salud y por qué? 

 
Respuesta: 

 

PREGUNTA 
N° 3 

¿Cuál es su responsabilidad y cuál sus necesidades 
como educadora o educador, respecto al cuidado de 
la salud propia y la de los demás? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 4 

¿Cuáles son los hábitos y actitudes que debe 
mantener y cuáles debe modificar para procurar su 
salud y la de los demás? 

 

Respuesta: 

 

 

 

PREGUNTA  
N° 5 

¿Cuáles son los problemas de salud que presentaron 
sus alumnos antes de la pandemia por Covid-19? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 6 

¿Cuáles son los problemas de salud que presentaron 
sus alumnos a partir de la pandemia por Covid-19? 

 

Respuesta: 

 

 

 

 

 

PREGUNTA  
N° 7 

Desde su punto de vista cuáles causas considera que 
generaron los problemas de salud de los alumnos 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 8 

 ¿Qué medidas se toman para vigilar el consumo y 

cuidado del agua potable en el jardín de niños; el 

tratamiento de la basura y las condiciones del drenaje? 

 
Respuesta: 
 
 

PREGUNTA  
N° 9 

¿Cómo se promueve la creación y el cuidado de áreas 

verdes y recreativas dentro del jardín de niños? 

 

Respuesta: 

 

 

 

PREGUNTA  
 N° 10 

¿Qué problemas presentan el edificio y el mobiliario 

escolar que puedan afectar a la salud física y mental de 

los niños?, ¿Cuál es la atención que se presta a esos 

problemas? 

 Respuesta: 

Formato para la realización de “Entrevista de Diagnóstico Inicial, Cuidado de la Salud” 
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PREGUNTA  
 N° 11 

Las conductas y las relaciones que se manifiestan entre 

el personal directivo, educadores, niños y padres de 

familia ¿son favorables para la salud infantil? ¿Por qué? 

 

Respuesta: 
 
 
 
 

PREGUNTA  
 N° 12 

Participación social comunitaria 
¿La seguridad y el cuidado de la salud forman parte 
de los temas que se abordan con los padres de familia 
en las reuniones que se tiene con ellos? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
 N° 13 

¿Qué recursos ofrece la comunidad donde se ubica la 
escuela para promover la salud y la seguridad de los 
estudiantes? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 14 

¿Qué vínculos tiene la escuela con instancias de salud 
y de seguridad locales? 

 

Respuesta: 

 

 

 

PREGUNTA  
N° 15 

¿De qué manera participan los alumnos, los maestros, 
los padres de familia y otros miembros de la 
comunidad en decisiones sobre acciones a favor del 
cuidado de la salud y la seguridad en la escuela? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 16 

¿Cuáles estrategias se promueven en la escuela para 
propiciar ambientes armónicos y climas de 
convivencia sana entre alumnos, educador y padres 
de familia? 

 

Respuesta: 

 

 

 

PREGUNTA 
 N° 17 

Administrativa 
¿Se brinda el tiempo suficiente a los contenidos 
curriculares relacionados con el cuidado de la salud y 
la seguridad? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 18 

¿Existen, en el espacio físico escolar, condiciones para 
garantizar la salud y la seguridad de todos los 
integrantes de la comunidad escolar? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 19 

¿La escuela cuenta con espacios adecuados para que 
los alumnos desarrollen actividades deportivas y 
recreativas? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 20 

¿Tiene identificadas sus zonas de seguridad y rutas de 
evacuación para casos de emergencia? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 21 

¿Cuenta con extintores? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 22 

¿La comunidad escolar está capacitada para atender 
algún caso de emergencia? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 23 

Organizativa 
¿En la escuela se planean y desarrollan acciones 
colectivas relacionadas con el cuidado de la salud y la 
seguridad escolar? / ¿Quién o quiénes las definen? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 24 

¿Con estas acciones se toman en cuenta los 
propósitos de la educación básica? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 25 

¿Cómo se organiza el personal de la escuela para 
coordinarlas, llevarlas a cabo, dar seguimiento y 
difusión? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 26 

¿La escuela establece algún tipo de intercambio y/o 
colaboración con otras escuelas o instituciones u 
organismos relacionada con la promoción y 
prevención de la salud? ¿Estas acciones se desarrollan 
con la participación de los alumnos? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 27 

¿Las acciones de promoción o educación para la 
salud, mejoran los niveles de aprovechamiento de los 
alumnos? / ¿Cuáles mejoras de la escuela propician? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 28 

¿Algunas de estas acciones contribuyen al 
mejoramiento de la calidad de vida de las familias de 
los alumnos, los maestros, y de la comunidad en su 
conjunto?, ¿Mejoran la relación de la escuela con los 
padres de familia? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 29 

¿Cómo operan el consumo de alimentos dentro de la 
escuela? 

 

Respuesta: 
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PREGUNTA 
 N° 30 

¿Qué tipo de alimentos se venden fuera de la 
escuela? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 31 

Pedagógica curricular 
¿Qué acciones se emprenden en la escuela cuando se 
identifica a alumnos con bajo rendimiento y 
problemas de salud? 

 

Respuesta: 

 

 

PREGUNTA 
 N° 32 

¿Se presentan casos recurrentes de problemas de 
salud en algunos alumnos?, ¿qué hace la escuela al 
respecto? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 33 

¿Cuáles de las actividades que realiza la escuela se 
relacionan con el cuidado de la salud y la seguridad? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 34 

¿En la escuela los alumnos desarrollan proyectos para 
fortalecer los contenidos de salud, prevención? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 35 

¿Cómo se resuelven los conflictos entre alumnos? 
¿Intervienen los adultos? ¿Se aprovechan para el 
aprendizaje de todos los alumnos? 

 

Respuesta: 

 

 

PREGUNTA 
 N° 36 

¿La comunidad escolar realiza acciones para conocer 
el perfil de salud de los alumnos, grupos y escuela? En 
caso afirmativo, ¿emprenden acciones al respecto?, 
¿de qué tipo?, ¿con qué recursos? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 37 

¿Se implementan en la escuela acciones para 
combatir el sobrepeso, la obesidad y el 
sedentarismo?  

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 38 

¿La escuela realiza acciones para fomentar la cultura 
física y las prácticas deportivas en su comunidad, 
desde la formación curricular y extracurricular? 
¿Cuáles son las acciones que emprende?  

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 39 

¿Cómo se fomentan los hábitos de higiene personal y 
del entorno?  

 

Respuesta: 

 

 

PREGUNTA  
N° 40 

¿La salud de los alumnos, profesores y comunidad es 
una prioridad en la tarea educativa de la escuela? 
¿Qué acciones realiza? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 41 

¿Qué acciones han implementado en la escuela a 
partir de la pandemia por covid-19, y el regreso a 
clases presenciales? 

 

Respuesta: 

  

Notas adicionales 
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Ficha 1.2 
Diagnóstico 

Relacionado a la promoción y educación para la salud 

 

 

 

 

Datos de la Entrevista 
Nombre del Educador: ________________________________________________________________________   

                            Fecha: _________________   Hora: ___________ 
Escuela donde labora:  _________________________________________________________________________ 
 
Dirección de la Escuela: ________________________________________________________________________ 
                                         ________________________________________________________________________ 

Nombre del entrevistador: _____________________________________________________________________ 
Función o cargo que desempeña: ________________________________________________________________ 

Preguntas que debe realizar el entrevistador
  

Pregunta 

N° 1 

Grado y grupo que atiende 

 

Respuesta:  

Pregunta 

N° 2 

No de Alumnos  

 Respuesta: 

Total: ____________                                                             H: 

_______________        M: ______________ 

Pregunta 

N° 3 

Edad promedio de los alumnos 

 

Respuesta: 

Pregunta 

N° 4 

¿Qué criterio se considera para la integración de su 
grupo?   

 

Respuesta: 

 

 

 

 

Pregunta 

 N° 5 

¿Cómo imparte las clases en el ciclo escolar 
presente? (presencial, a distancia, de forma hibrida) 

 

Respuesta: 

 

 

Pregunta 

N° 6 

¿Cuál es su preparación profesional?  Y ¿Cuántos 
años de servicio educador ha desempeñado? 

 

Respuesta: 

Pregunta 

N° 7 

¿Cómo es la organización para el desarrollo de la 
clase? 

 

Respuesta: 

 

Pregunta 

N° 8 

¿Cómo califica su estado de salud y por qué? 

 

Respuesta: 

Pregunta 

N° 9 

¿Qué hace normalmente para procurar un buen 
estado de salud y por qué? 

 

Respuesta: 

Pregunta 

N° 10 

¿Cuál es su responsabilidad y cuál sus necesidades 
como educadora / educador respecto al cuidado de 
la salud propia y la de los demás? 

 

Respuesta: 

 

 

 

 

Pregunta 

N° 11 

¿Cuáles son los hábitos y actitudes que debe 
mantener y cuáles debe modificar para procurar su 
salud y la de los demás? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 12 

¿Cuáles son los problemas de salud que 
presentaron sus alumnos el ciclo escolar pasado?  

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 13 

¿Cuáles son los problemas de salud que 
presentaron sus alumnos antes de la pandemia por 
Covid-19?  

 

Respuesta: 
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Pregunta  

N° 14 

¿A qué atribuye esas enfermedades de los 
alumnos? y/ o ¿Desde su punto de vista, cuáles son 
las causas del desarrollo de esas enfermedades? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 15 

¿Cuál es el número de casos que presentaron el 
mismo caso de enfermedad? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 16 

¿Quién detecta inicialmente los problemas de salud 
(los educadores, los padres de familia, o los 
tutores)? ¿Cómo lo hizo?, ¿Cómo se atendió el 
estado de salud? 

 

Respuesta: 

Pregunta 

N° 17 

¿Cuáles han sido las repercusiones de cada 
problema en el desenvolvimiento escolar de los 
niños? 

 

Respuesta: 

 

 

 

Pregunta  

N° 18 

¿Cómo fue el seguimiento que dio la educadora o 
educador, en relación a los casos de enfermedad de 
los alumnos, cada paso (¿si lo hubo cómo fue, y si 
no por qué?)  

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 19 

¿Por qué la observación atenta de la educadora o 
educador sobre el desenvolvimiento de los niños en 
todas las actividades escolares es la principal fuente 
de información para detectar a aquellos que 
requieren de una valoración particular?  

 

Respuesta: 

 

 

 

 

Pregunta 

N° 20 

¿Qué procedimiento puede seguir la educadora o 
educador, en el aula y con la familia, cuando detecta 
a niños con problemas visuales, auditivos o 
posturales? 

 

Respuesta: 

Pregunta 

N° 21 

¿Cuáles son los cuidados personales básicos que 
debe recibir un niño en edad preescolar y cuáles los 
medios que se requieren? 

 

Respuesta: 

Pregunta 

 N° 22 

¿Qué repercusiones tienen los cuidados personales 
que recibe el niño en la formación de hábitos y 
actitudes relacionados con el cuidado de la salud? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 23 

¿Cómo puede intervenir la educadora o educador 
para que los alumnos reciban los cuidados 
personales necesarios? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 24 

¿Cómo puede intervenir la educadora o educador a 
la formación de hábitos de higiene? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 25 

¿Cómo puede intervenir la educadora o educador 
desde su función como educador en la solución de 
problemas de suciedad, basura, excrementos en los 
hogares y en la comunidad? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 26 

¿Cómo pueden las educadoras o educadores 
prevenir las enfermedades a las que están 
expuestas? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 27 

¿Cuáles son las señales de alerta que indica a la 
educadora o educador la necesidad de atenderse? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 28 

¿En sus reuniones con los padres de familia, cuánto 
tiempo dedica para platicar sobre el 
desenvolvimiento y la salud de los niños? y ¿de qué 
manera lo hace? 

 

Respuesta: 

 

 

Pregunta  

N° 29 

¿Cómo promueve la participación de las madres y 
padres de familia y o tutores? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 30 

¿Cómo planea o prepara la promoción de la 
participación de padres de familia y/o tutores? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 31 

¿Conqué frecuencia se realizan las reuniones con 
padres de familia y/o tutores? 

 

Respuesta: 

Pregunta  

N° 32 

¿Ha buscado la participación directa o indirecta de 
médicos para el tratamiento de temas sobre salud? 
Si. - ¿cómo se gestiona ese apoyo? 
No. - ¿Cuál ha sido el motivo? 

 

Respuesta: 
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Pregunta 

N° 33 

¿Qué otras acciones educativas dirigidas a los 
padres de familia, se realizan en el jardín de niños 
para promover el cuidado de la salud? 

 

Respuesta: 

 

 

 

Pregunta  

N° 34 

¿Cuáles son los materiales con los que cuenta para 
el desarrollo de las prácticas de cuidado de la salud 
infantil? 

 

Respuesta: 

 

 

 

Pregunta  

N° 35 

¿Qué Plan de Estudios utiliza para el desarrollo de 
las prácticas de salud? 

 

Respuesta: 

 

 

 

Notas adicionales 
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Ficha 1.3 
Diagnóstico 

Relacionado a la promoción y educación 
 para la salud 

 

 

 

 

 

 

  

PREGUNTA 
N° 1 

¿Cuál es su nombre? 

 

Respuesta:  

PREGUNTA 
N° 2 

¿Cómo considera que es su estado de salud? 

 
Respuesta: 

 

PREGUNTA 
N° 3 

¿Cuál cree usted que sean los factores para que 
los alumnos coman adecuadamente? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 4 

¿Presenta problemas para alimentar sanamente a 
su hija o hijo? 

Si/ cuál 
No/ por qué 

 

Respuesta: 

PREGUNTA  
N° 5 

¿Su hija o hijo presenta dificultades de agudeza 
visual? Si o No / ¿Cómo lo sabe? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 6 

¿Su hija o hijo presenta dificultades de agudeza 
auditiva? Si o No   / ¿Cómo lo sabe? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
 N° 7 

¿Su hija o hijo presenta alteraciones posturales 
(pie plano, de columna, entre otros)? Si o No 
¿cómo lo sabe? 

 

Respuesta:   

 

PREGUNTA  
N° 8 

¿Su hija o hijo presenta dificultades de peso 
(desnutrición u obesidad)? Si o No / ¿cómo lo 
sabe? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 9 

¿Cuáles son los cuidados personales básicos, que 
considera usted deben recibir un niño en edad 
preescolar y cuáles los medios que se requieren? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 10 

¿Cómo considera que es la actividad física en su 
familia: son inactivos, moderadamente activos o 
activos?   

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 11 

¿Conoce y aplica la técnica correcta del cepillado 
dental? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 12 

¿Conoce y aplica la técnica correcta del lavado de 
manos? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 13 

¿Cuáles son las enfermedades más frecuentes 
que han tenido en la familia? 

 

Respuesta: 

PREGUNTA 
N° 14 

¿Cuántas horas al día duermen los integrantes de 
la familia (mencione el rango del familiar y las 
horas de descanso o sueño al día) 

 

Respuesta: 

 

 

 

Datos de la entrevista 

Grado: ___________     Grupo: ______                 Fecha: ___________________________________   Hora: ________      

Nombre de la Escuela: _________________________________________________________________________ 
Nombre del alumno: _____________________________________________________________________________________ 

Nombre del Educador: ____________________________________________________________________________________  

Nombre del Padre, Madre o Tutor: ___________________________________________________________________________ 

Formato para la realización de “Entrevista de Diagnóstico Inicial, Cuidado de la Salud” 
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PREGUNTA 
N° 15 

¿Qué información o tema de salud le gustaría 
que les dieran a los alumnos y a los padres de 
familia? 

 

Respuesta: 

 

 

 

 

 

 

PREGUNTA 
N° 16 

¿De qué forma, apoyaría usted para que su hija o 
hijo adquiera hábitos de salud, higiene, 
alimentación, ejercicio? 

 

Respuesta: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Notas adicionales 
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Ficha 1 .4 
Diagnóstico 

Relacionado a la promoción y educación 
 para la salud 

 

 

 

 

Lin de descarga del archivo:  https://docs.google.com/spreadsheets/d/1L7il9eepn3bsId5-

F0PW7UnW9_lEf_nDeuhXbsHFL20/edit?usp=sharing  

 

Nombre de la Escuela: ____________________________________________________________________________  
Turno: ______________________    Dirección: __________________________________________________________ 
____________________________________________________________________________________________________ 
Grado: __________________ Grupo: ________________    Ciclo Escolar: _________________________________ 
Nombre del Promotor de Educación para la Salud / Educador: ____________________________________ 
          

NP Nombre del Alumno Edad 

¿Cuenta con 
Cartilla 

Nacional de 
Vacunación? 

(SI/NO) 

IMC 
Estatura  Requiere de alguna 

atención  
(SI/NO) 

Otra 
situación 
de Salud 

R
ie

sg
o

 d
e 

D
es

n
u

tr
ic

ió
n

 

N
o

rm
al

  

So
b

re
p

es
o

  

O
b

es
id

ad
  

R
ie

sg
o

 d
e 

al
tu

ra
 b

aj
a 

 

N
o

rm
al

  

V
is

u
al

 

A
u

d
it

iv
a 

 B
u

ca
l 

 D
ef

ec
to

 

P
o

st
u

ra
l 

1               

2               

3               

4               

5               

6               

7               

8               

9               

10               

11               

12               

13               

14               

15               

16               

17               

18               

19               

20               

21               

22               

23               

24               

25               

26               

27               

28               

29               

30               

Formato para el registro de datos grupal “Diagnóstico Inicial, Cuidado de la Salud” 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1L7il9eepn3bsId5-F0PW7UnW9_lEf_nDeuhXbsHFL20/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1L7il9eepn3bsId5-F0PW7UnW9_lEf_nDeuhXbsHFL20/edit?usp=sharing
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.   

 

Nota: El registro lo debe realizar el Promotor de Salud o el Educador encargado del Comité de Salud  
 

INDICADORES DE DIAGNÓSTICO PARA PROMOCIÓN DE LA SALUD EN EDUCACIÓN PREESCOLAR 

Datos de 
Identificación 
de la Escuela 

Nombre  

Tipo   

CCT  

Zona Escolar  

Turno   

Horario  

Localidad   

Colonia   

Municipio  

Características 
del entorno 

escolar 

Como es el lugar donde se encuentra la escuela 
(construcciones, infraestructura, ubicación geográfica, 
ambiente) 

 

Como se puede llegar a la escuela  

Características 
del edificio 

escolar 

Como se delimita el espacio escolar (barda, reja u otro 
limite) 

 

Como son las instalaciones escolares (número y tipo 
de aulas, espacios administrativos, anexos escolares, 
patios y otros, equipamiento el edificio) 

 

Croquis de la escuela  

Descripción del 
interior de la 

escuela 

Quienes están en la escuela y en qué momentos  

Actividades que desarrollan las educadoras y los 
alumnos en distintos espacios de la escuela (patio 
dirección, aulas u otros) 

 

Qué hacen los padres de familia en la escuela, que 
piensan de ella, para que buscan a las docentes, que 
actividades apoyan 

 

Organización de la entrada y salida de clases  

La entrada a las aulas, el recreo y los actos cívicos  

Comisiones que tienen las docentes de la escuela  

Organización de las juntas de padres de familia; como 
se organizan, quien las convoca y que asuntos se 
tratan en ellas 

 

Descripción del 
interior del aula 

Como es el salón de clases: mobiliario, materiales 
educativos, equipamiento, ambiente de trabajo 

 

Cómo están organizados los salones  

Cómo se organizan los grupos  

Quienes son las o los docentes: nombre, grado y 
grupo 

 

Actividades que realizan los docentes y los niños y 
materiales educativos que utilizan 

 

Datos 
estadísticos de 
las niñas y los 

niños 

Rango de edad de la población que atiende la escuela  

Actitudes que manifiestan al llegar a la escuela  

Actividades que realizan antes de entrar al aula, en el 
tiempo de recreo y al salir (tipos de juegos, formas de 
cómo se organizan para jugar, tipos de relaciones 
interpersonales entre niños y niñas) 

 

Formas de relacionarse entre sí y con las o los 
educadores 

 

Gustos y preferencias de los niños en la escuela 
(actividades que más les agrada realizar, cuáles menos 
y por qué) 

 

Actividades que hacen al salir de la escuela  

Opiniones que expresan acerca de los docentes 
 
 

 

Formato para el registro de datos “Diagnóstico Inicial, Cuidado de la Salud” 
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Acciones que se 
realizan o no se 

realizan para 
promover a la 

Salud 

Cómo es la Educación Ambiental y Ecológica 
(jardineras, jardines, macetas) 

 

Mantenimiento (De la infraestructura escolar, de 
contenedores, instalaciones hidráulicas y sanitarias) 

 

Manejo adecuado de residuos sólidos (personal de 
intendencia, contenedores, generación de residuos 
sólidos, disposición final de residuos sólidos, lavado y 
desinfección de tinacos, cisternas; uso racional del 
agua; cultura del agua; uso adecuado de las 
instalaciones) 
 

 

Acciones que se 
realizan para la 
prevención de 

accidentes 

Elaboración de Diagnóstico situacional  

Elaboración del croquis del edificio escolar  

Elaboración del croquis del entorno escolar  

Acciones que se 
realizan en para 
la educación de 
Simulacros ante 

emergencias 

Sismos (reubicación, repliegue, evacuación, mixto)  

Evaluación de simulacro ante sismo  

Amenaza de bomba  

Incendios  

Acciones que se 
realizan por 
seguridad y 
emergencia 

escolar 

Protección civil y seguridad en las escuelas  

Desaliento de las prácticas que generan violencia 
entre pares 

 

Del establecimiento de consume escolar y/ o lunch o 
menús de alumnos 

 

Responsables del comité de seguridad  

Señalización de rutas de evaluación  

Señalización de rutas restrictivas  

Zonas de seguridad  

Zonas de riesgo  

Sistema de alarma  

Megáfono  

Extintores  

Botiquín escolar fijo  

Botiquín escolar móvil  

Acciones que se 
realizan para la 
prevención de 
accidentes en 

Casa   

Vía pública  

Escuela  

Acciones que se 
realizan para la 
prevención de 
enfermedades 

Prevención de enfermedades infecciosas y parasitarias  

Brotes epidémicos   

Alumnos   

Docentes   

Medidas preventivas (infecciones respiratorias agudas 
IRAS) 

 

Acciones que se 
realizan para el 
desarrollo de la 
higiene personal 

Correcto lavado de manos  

Alumnos   

Elaboración de gráficas 
 

 

Acciones que se 
realizan para el 
desarrollo de 

una sana 
alimentación 

Orientación nutricional  

Alumnos de 1ro a 3ro   

Docentes   

Acciones que se 
realizan para 

que los alumnos 
consuman 
refrigerios 
saludables 

Sugerencias (semana, quincena, mes)  

Consume de agua  

Vigilancia nutricional de los alumnos  

Acciones que se 
realizan para 
promover la 
salud bucal 

Alumnos  

Cepilleros  

Técnica de cepillado  

Aplicación fluoruro  

Evaluación de la técnica de cepillado  



 

 

32 

Taller de orientación nutricional  

Padres de familia en la Técnica correcta del cepillado 
dental 
 
 

 

Acciones que se 
realizan para 
promover la 
educación 

socioemocional 

Valores  

Derechos y obligaciones  

Autoconocimiento  

Autorregulación   

Autonomía   

Empatía   

Colaboración   

Acciones que se 
realizan para 

promover 
educación para 
/la sexualidad/ 

equidad e 
igualdad de 

genero 

Sexo  

Sexualidad  

Equidad de género  

Prevención del maltrato infantil  

Prevención de Abuso sexual  

Acciones que se 
realizan a partir 
de los nuevos 
protocoles de 

seguridad por la 
pandemia de 

Covid-19 

Se cuenta con un comité de salud  

Cuáles son los filtros que realizan antes del ingreso a 
la escuela 

 

Se instalaron los 
señalamientos 

adecuados para 
evitar contagios 

Uso de cubrebocas  

Lavado de manos  

Aplicación de gel antibacterial  

Mantener la sana distancia  

Utilizar el saludo a la distancia  

Que acciones realizan dentro de la escuela para evitar 
contagios 

 

Que acciones realizan dentro del salón para evitar 
contagios 

 

La escuela cuenta con lavamanos, en diversas áreas de 
la escuela  

 

Acciones que se 
realizan para 

atender la 
inclusión 
educativa 

Se cuenta con adecuaciones en las instalaciones 
escolares para el acceso 
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La promoción de la salud tiene vinculos con los Campos de 

Formación Academica: Lenguaje y Comunicación; 

Pensamiento Matematico, y principalmente con 

Exploración y Comprensión del Mundo Natural y social. 

Tambien se vincula con las Áreas de Desarrollo Personal 

y Social: Educación Socioemocional y Educación Física. 

Con la finalidad de que los Promotores de Educación para 

la Salud y Educadores obtengan elementos y herramientas 

que les apoye de manera especifica, en la promoción de la 

salud infantil, que les permitan detectar problemas de 

nutrición, de agudeza visual, auditiva o postural, así como 

la presencia de enfermedades infecto-contagiosas, 

situaciones emocionales, malos habitos de higiene, entre 

otras; que pueden afectar el desempeño de los niños, se 

presentan las siguientes recomendaciones:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Recomendaciones para promover  
la salud en educación preescolar. 

durante el Ciclo Escolar  
 

 

 

Al inicio 

Realizar un diagnóstico de 
grupo y escuela relacionado a 
la promoción de la salud

En la escuela y en el aula:

* Realizar una reunión con

padres de familia o tutores

en la cual se presentara una

Agenda de Reunión que

contenga:

* Bienvenida

* Presentación de reglas de

convivencia en el aula y en

la escuela, las cuales debe

incluir

* Atención a los protocolos

de seguridad para evitar

contagios de covid

* Uso adecuado de las

instalaciones escolares

* Recomendaciones de

comunicación efectiva con

todos los integrantes de la

escuela

* Enunciar los propositos

fromativos que se espera

adquieran los alumnos

* Acuerdos ycompromisos

de convivencia escolar

Durante 

Dar seguimiento a las reglas 
de convivencia escolar y de 
aula. Con insentivos acordes 
a las situaciones educativas. 
(como: entregar una 
estrellita, premiarlos con un 
dia de picnic dentro de la 
escuela

Llevar a cabo la técnica 
correctas de lavado de 
manos y la técnica de 
apliccaión de gel antibacterial

Practicar el hábito de higiene 
y limpieza en  los espacios 
que utilizan los promotores, 
educadores, alumnos, 
directivos, padres de familia

Al final

Realizar una demostración de lo aprendido a los 
padres de familia (se podría hacer unso de la 
tecnología, realizando una memoria de 
fotografica, una infografia con imagenes de 
acciones realizadas en la escuela, un video corto, 
entre otros) o si es presencial los alumnos 
tendran que mostrar lo aprendido. 

Entregar reconocimientos  del 
cumplimiento de acuerdos 

Ficha 2 
                       Informativa  
La educación preescolar y la promoción de 

la salud infantil  

Para cumplir con la función de promotor de salud se 

requiere, entre otras cuestiones, que el cuidado de la 

salud infantil y la promoción de un entorno y hábito 

saludable formen parte de la dinámica cotidiana de la 

escuela y no se reduzcan al tratamiento esporadico de 

un tema, la realización de alguna campaña o la 

promoción aislada de algunos hábitos.  
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Infografía de apoyo para 

Promotores de Educación para la 

Salud o Educadores. Inicio de ciclo 

escolar 

 

 

 

Link de descarga: 

https://www.canva.com/design/DA

FG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQa

kA/view?utm_content=DAFG4dKR1

Oo&utm_campaign=share_your_de

sign&utm_medium=link&utm_sourc

e=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQakA/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQakA/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQakA/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQakA/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQakA/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/4DslLy5oAzK0i42DYJQakA/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel


 

 

36 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L  

 

 

 

Material de apoyo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Infografía de apoyo para Padres de 

Familia o Tutores. Inicio de ciclo 

escolar 

 

 

 

Link de descarga: 

https://www.canva.com/design/DA

E3oyPdA7g/ToIJr4H-

4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_conten

t=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=sh

are_your_design&utm_medium=lin

k&utm_source=shareyourdesignpan

el  

https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3oyPdA7g/ToIJr4H-4y2x_0cGkyNKhg/view?utm_content=DAE3oyPdA7g&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Link para descarga “Conozco mi escuela” 

https://www.canva.com/design/DAFHch_b76Q/iWktn2e6ZR8SYNB8twlIDA/view?utm_content=DAFHch_b76Q&utm_campaign=share_your_design&utm

_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAFHch_b76Q/iWktn2e6ZR8SYNB8twlIDA/view?utm_content=DAFHch_b76Q&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFHch_b76Q/iWktn2e6ZR8SYNB8twlIDA/view?utm_content=DAFHch_b76Q&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Link para descarga “Las reglas del salón” 

https://www.canva.com/design/DAFHco2newU/E2M13luRSEiNsQ9hewmakg/view?utm_content=DAFHco2newU&utm_campaign=share_your_desig

n&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAFHco2newU/E2M13luRSEiNsQ9hewmakg/view?utm_content=DAFHco2newU&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFHco2newU/E2M13luRSEiNsQ9hewmakg/view?utm_content=DAFHco2newU&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Link d para descarga 

https://www.canva.com/design/DAFHMMdIoJc/KrucDWE7ytSKKrvuMEr0OQ/view?utm_content=DAFHMMdIoJc

&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAFHMMdIoJc/KrucDWE7ytSKKrvuMEr0OQ/view?utm_content=DAFHMMdIoJc&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFHMMdIoJc/KrucDWE7ytSKKrvuMEr0OQ/view?utm_content=DAFHMMdIoJc&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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La función educativa es la base para la enseñanza de diferentes 
habilidades y actitudes, y en la actualidad su papel es muy 
importante para que todos los individuos mejoren su calidad de 
vida. El establecimiento de prácticas higiénicas requiere una 
intervención con pautas de enseñanza para la promoción de la 
salud que debe de iniciar desde la infancia. De esta forma, en 
América Latina a partir del 2002 principalmente Cuba, Chile, 
Colombia y México se han realizado estudios en diferentes 
niveles educativos relacionados con la higiene bucal, control de 
la obesidad, hábitos alimenticios y promoción de la salud como 
lo demuestran los estudios de Limonta y Araújo (2000) y 
Castañeda, Granados, Salas y Romero (2013).  
 
Para promover los contenidos en educación para la salud, la 
escuela debe contener un entorno saludable. Buenas 
condiciones del edificio, relaciones sociales y educativas.  La 
Organización Mundial de la Salud (OMS) en el año 2004, afirmo 
que un ambiente escolar saludable puede mejorar directamente 
la salud de niños y jóvenes, favorecer el aprendizaje efectivo y 
contribuir a desarrollar adultos sanos, competentes y 
productivos. 
 
En el año 1986 se realizó en Ottawa, Canadá, la primera 

conferencia internacional sobre la promoción de la salud, cuyo 

propósito fundamental fue analizar cuáles son las condiciones 

necesarias para mejorar la salud de los pueblos, e hicieron 

especial énfasis en algunos factores tales como: educación, 

vivienda, alimentación, un ecosistema estable, conservación de 

los recursos, justicia social, equidad y paz. Así mismo, se basan 

en la promoción de salud con la disminución de la inequidad 

social y el aumento del bienestar colectivo, en este aspecto la 

equidad se convirtió en el principal objetivo y medio para la 

promoción de la salud, tomando en cuenta que las principales 

diferencias en salud están determinadas por factores socio-

económicos y ambientales, por lo que se requiere para el logro 

de la equidad, eliminar diferencias injustas que restringen el 

derecho al bienestar.  

La promoción de la salud en el contexto escolar tiene una larga 

y variada trayectoria. A lo largo del tiempo se introdujeron 

contenidos de educación para la salud en la currícula, y 

actividades asistenciales como los exámenes médicos, con 

atención especial a la detección temprana de problemas visuales 

y auditivos que pudieran limitar el aprendizaje, se reforzó el 

monitoreo del esquema de vacunación, la atención buco-dental 

y desparasitación. A partir de la década de los 80, las nuevas 

concepciones sobre la promoción de salud fueron aplicadas en 

ciertos entornos, de manera prioritaria, como las escuelas, 

ciudades y municipios, y centros de trabajo. Actualmente 

derivado de la pandemia por SARS COVID-19, la necesidad de 

educar y promover la salud se tridimenciono, las experiencias a 

lo largo de las carreras de los docentes, han constatado la gran 

influencia del educador sobre el comportamiento de los 

alumnos, es por ello que el profesional de la educación puede 

convertirse en un Promotor de salud, pues conoce las 

características bio-psico sociales de los estudiantes a su cargo, 

así mismo las del entorno de la escuela, los hogares y la 

comunidad donde labora de tal manera que puede hacer un 

diagnóstico que le permita plantearse y apoyar al desarrollo de 

programas de salud esto no quiere decir que el educador se 

convertirá en médico o enfermera, todo lo contrario solamente 

brindara el apoyo y fomentara hábitos de higiene y cuidado de 

personal, así como de prevención de accidentes y 

enfermedades, implementara practicas adecuadas que generen 

bienestar físico, social y mental acorde al contexto socio-cultural 

y económico de él y de sus alumnos. 

Por otra parte, a pesar de ser un asunto de interés la salud 

docente, no es algo a lo que se le haya buscado grandes 

mejoras o haya generado alguna respuesta significativa. Al 

tener en cuenta todos los aspectos relacionados con el 

desempeño laboral de los docentes en cuestión a su salud y 

bienestar, podría abrir puertas hacia algún programa de mejora 

para la educación desde la base de los educadores, ya que ellos 

son los que van a dar la cara y los que serán el principal ejemplo 

a seguir de los niños y niñas. (González Castañeda, 2022) 

A continuación, se presenta una serie de contenidos que nos 

invita a reflexionar y analizar el nivel de vida saludable que se 

tiene de manera personal y cómo esta influye en el desempeño 

laboral. Y sobre todo el desarrollo de estrategias de aprendizaje 

para los alumnos. 

Ficha 2.1 
                       Informativa  

La salud en los docentes, factor 
indispensable para promover el cuidado de 

la salud infantil. 

Link de desparga “Presentación: La Educación y la promoción 

de la salud infantil”  

https://drive.google.com/file/d/1_W_DSa9r43QS46KDsRjjuZK

KgOjSkTAx/view?usp=sharing   

 

Link de descarga “Infografía: La Educación Preescolar y la Promoción 

de la Salud” 

https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV

5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_cam

paign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=shareb

utton   

 

link para descarga “la salud en los docentes factor 

indispensable para promover el cuidado de la salud” 

https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37

CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campai

gn=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutto

n 

https://drive.google.com/file/d/1_W_DSa9r43QS46KDsRjjuZKKgOjSkTAx/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1_W_DSa9r43QS46KDsRjjuZKKgOjSkTAx/view?usp=sharing
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG4dKR1Oo/SmDuWLGXV5SHArtn_CeZTg/view?utm_content=DAFG4dKR1Oo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFG5o7hT4U/FboGgVPHL37CQLie4d5zIQ/view?utm_content=DAFG5o7hT4U&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Objetivo 
Promover estilos de vida saludables por medio de dos acciones simples, sencillas y prácticas que podemos adoptar y 
adaptar en nuestra vida diaria para conservar la salud compartiendo con la familia y personas de nuestro entorno.  

La salud es nuestro bien más preciado. Valorarla y cuidarla es algo esencial para desarrollarnos como personas. Los padres tienen un papel 
fundamental en enseñar a sus hijos la importancia que tiene y mantenerla en su familia.  
 

En la actualidad las preguntas son:        ¿Qué hace usted por su salud?  Y ¿Qué hace usted por la salud de los demás? 
Y al referir a los demás, hay que comenzar por los más próximos, por “los nuestros”, comenzar por la Familia; ya que la familia como 
elemento nuclear de la sociedad, constituye el mejor sistema de promoción de la salud, de prevención de las enfermedades y es además 
creadora de bienestar, pues la familia es la mejor escuela de vida, donde se inicia el aprendizaje, se educa, se imitan comportamientos y se 
recuerdan de por vida todas las pautas de actuación cotidiana, tanto las generadoras de salud, como las perjudiciales para la salud física, 
mental y social. 
 

A pesar de la gran influencia negativa que ejercen en la sociedad los medios de comunicación, que perdieron hace tiempo sus funciones 
primordiales de informar, entretener y educar; debemos reconocer que en contraposición cada día tiene más importancia la actitud 
individual y la de la familia, que con su labor educativa ayuda al desarrollo sano de todos su miembros, contribuyendo al completo desarrollo 
personal y grupal mediante el cumplimiento de dos objetivos: 

1. La adquisición de conocimientos, habilidades, actitudes y valores para adoptar un estilo de vida saludable. 
2. El impulso del conocimiento de los recursos institucionales sanitarios y sociales, para su utilización responsable. 

 

La familia contribuye en la consecución de una buena salud por parte de cada uno de sus miembros; para lo cual es imprescindible la 
realización de actividades que nos conduzcan a la práctica de una vida sana, que se basa en  dos pilares fundamentales: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Paso 1 
 

Iniciemos con la 
“Educación 

socioemocional” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Los niños y niñas pequeños no tienen madurez suficiente para entender los aspectos científicos, sociales y económicos 
de las enfermedades, por ello, es importante protegerlos de toda la información que no pueden procesar y procurar su 
salud emocional. 
 
Evita que vean o escuchen noticias con un enfoque sensacionalista o morboso. 
Evita su continua exposición a las noticias sobre el tema. 
No los involucres en conversaciones de adultos sobre el tema (incluidas bromas o dobles sentidos, pues ellos pueden 
sacar sus propias conclusiones). 
 
Dedica tiempo a resolver sus dudas e inquietudes en un lenguaje adaptado a su capacidad de comprensión y sin 
engañarlos. 
 
Desarrollar habilidades especificas que comprendan: 
 

• Autoconocimiento.- conocerce y 
comprenderse así mismo, tomar 
conciencia de las motivaciones, 
necesidades, pensamientos y 
emociones propias así como su 
efecto en la conducta y en los 
vinculos que se establecieron con 
otros y en el entorno  

 

¿Cómo pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a conocerse más?  

• Recita historias.- Apela a tu sentido de identidad, ya que esto forma parte de 
cualquier cultura. Incluso desde temprana edad, todos tienen una historia que 
contar. 

• Entablen conversaciones sobre distintos temas.  

• Fomenten la actividad física en familia.  

• Animense a explorar sus intereses.  

• Permita a los hijos tomar sus propias decisiones y lidiar con las consecuencias. 

• Dimplemente un tiempo y espacio personal. 

• Autorregulación.- capacidad de 
regular los propios 
pensamientos, sentimientos y 
conductas, para expresar 
emociones de manera propia 
equiulibrada y consciente, de tal 
forma que se pueda comprender 
el impacto que las expresiones 
emocionales y comportamientos 
puedan llegar a tener en otras 
personas y en uno mismo. 

• ¿Cómo pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a  desarrolar la 
autorregulación?  

 

• Practiquen la respiración profunda. Inhala aire profundamente por la nariz, 
mantenlo y suéltalo lentamente por la boca. Repite de 3 a 4 veces, o más si así 
lo necesitas. 

• Escuchen música animada cuando te sientas con desgano o música relajante 
cuando sientas que estás tensionado. 

• Cuando algunos pensamientos negativos vengan a su mente, reconócelos y 
sigue adelante. Toma esto como un cambio de patrón de pensamiento. 
Buscquen un giro positivo que puedan dar a dicha situación o algo que los 
anime al decirte a ti mismo: “No me gustó el tono de voz que usé con Hunter 

Ficha 2.2 
                       Informativa  
La salud en los padres de familia, factor 
indispensable para promover el cuidado 

de la salud infantil. 
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Paso 1 
 

Iniciemos con la 
“Educación 

socioemocional” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

cuando derramó su plato de cereal en el piso. La próxima vez respiraré hondo 
y usaré mi voz tranquila para enseñarle a limpiar su desorden”. 

• Piensen antes de actuar. Esto involucra tomar una pausa entre sus 
sentimientos y sus acciones. Identifiquen sus sentimientos y pongale nombre. 
¿Sientes enojo, frustración? Una vez que puedan nombrar a sus sentimientos 
podrán dominarlos. Esto les ayudará a acceder a la parte racional de su 
cerebro. Pregúntese: ¿Podría haber consecuencias negativas de mis acciones 
o reacciones? 

• Fíjanse si puedes encontrar humor en la situación. Los desastres pueden ser 
realmente divertidos. 

• Piensen acerca de los cambios que pasan en su organismo cuando empiezan a 
sentir molestia por algo. ¿Se te acelera el corazón o sientes el estómago 
revuelto?, ¿Te ayuda notar esos síntomas para recuperar la calma?.  

• Autonomia.- es la capacidad de 
la persona para tomar decisiones 
y actuar de forma responsable, 

buscando el bien para si mismo y 
para los demás. 

¿Cómo pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a  fomentar la autonomia?  
 

• Dejar que cada persona atendida o haga cosas, aunque sean pocas y las haga 
con dificultad, lentamente o se equivoque. De lo contrario, cada vez esa 
persona realizará menos actividades, tendrá menos práctica y será más 
dependiente. 

• No recriminen ni riñan si hacen cosas mal y si toman iniciativas por su cuenta. 

• Recompensen con elogios cualquier actividad realizada de forma autónoma. 

• Antes de iniciar la actividad explíquen a los hijos lo que ha de hacer y cómo lo 
hará. 

• Mantenegan el orden en las habitaciones o espacios de componen su hogar. 

• Mantengan un entorno cómodo y tranquilo, con buena iluminación y 
temperatura. 

• Dejen al alcance de los niños los utensilios que pueda utilizar (pasta de dientes, 
papel de baño, servilletas, peine, escoba,un trapito…) 

• Empatia.- fortaleza fundamental 
para construir relaciones 
interpersonales -sanas- y 

enriquecedoras ya que permite 
legitimar las emociones y las 

necesidades de otros. 
 

¿Cómo pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a  fomentar la autonomia?  
 

• Pueden observar juntos el video “¿Qué es la empatia” 
https://www.youtube.com/watch?v=Fp30_V5HYNk  

 

• Una herramienta muy valiosa para fomentar la inteligencia emocional (y con 
ella, la empatía) es una buena comunicación. Debemos hacer que el niño 
entienda lo importante que son las emociones de los demás mediante un 
discurso calmado y sin discusiones. 

• Cuando nos pida consejo, o veamos que está enfrascado en un conflicto con 
otra persona, podemos ayudarle mediante consejos que trabajen su educación 
emocional, por ejemplo: decirle que escuche lo que tenga que decirle la otra 
persona, que no actúe llevado por la rabia, que no sea egoísta con los demás... 
En resumen, promover la inteligencia emocional a través del discurso. 

• Escuchar sus problemas también ayuda a que note la importancia de escuchar 
a los demás. Con el paso de los años, el pequeño o pequeña, probablemente, 
agradecerá la buena comunicación que tuvo con nosotros. 

• Colaboración.-  es la capacidad 
de una persona para establecer 

relaciones interpersonales 
armonicas que lleven a la 

consecucion de metas grupales. 

¿Cómo pueden ayudar a sus hijos y ayudarse ustedes a  fomentar la 
colaboración?  
 
Colaborar es responsabilidad de todos y también de los padres y educadores 
hacia los niños. Se enseña a colaborar, colaborando con ellos en sus tareas, en su 
día a día, en el aprendizaje de un juego, en ayudarles a vestirse, a comer, etc 
 
En la escuela 

• Valorar al profesor y su trabajo. Confía en sus criterios y escucha y respeta sus 
decisiones porque el docente es quien mejor conoce las claves del proceso de 
enseñanza-aprendizaje. 

• Mantén una comunicación frecuente. Acude siempre que el profesor 
convoque una reunión. Es mejor no esperar a que surjan problemas para 
tratarlos: si mantienes la comunicación, podras atenderlos juntos con 
antelación. 

• Recurre a su ayuda ante problemas educativos o conflictos. Si surgen 
dificultades con una asignatura concreta, problemas de comportamiento o 

https://www.youtube.com/watch?v=Fp30_V5HYNk
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Paso 1 
 

Iniciemos con la 
“Educación 

socioemocional” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

conflictos, o si tienes alguna duda que necesitas solucionar, solicita un 
encuentro con el docente para tratar el tema, antes de tomar una decisión 
basada solo en la versión de tu hijo. 

• No pongas en duda la autoridad del docente. Tu hijo debe comprender que, 
en el ámbito escolar, su referencia es el profesor y siempre debe tratarle con 
consideración y aceptar sus decisiones e indicaciones. Para ello, los primeros 
que deben respetar al docente son los padres, especialmente frente a sus hijos. 

• Habla con tus hijos sobre el colegio. Presta atención a la actitud del niño  
respecto al centro escolar, el estudio, las diferentes asignaturas etc. Es 
importante que estés al tanto de cómo avanza y si tiene algún problema 
concreto, ya sea académico o de comportamiento.  

• Refuerza el aprendizaje. El trabajo en casa debe complementar el realizado en 
el centro escolar, no solo en cuanto al estudio y los deberes, sino también en 
la formación en valores, el interés por la cultura y el arte o el fomento de la 
lectura. Para ello, mantén en casa un ambiente educativo que fomente la 
curiosidad y la creatividad. 

• Participa en actividades del centro escolar. Trata de participar siempre que se 
requiera la colaboración de los padres en celebraciones o actos especiales que 
se desarrollan en el entorno escolar. Al implicarte, apoyarás la labor del centro 
y de los profesores y mostrarás al niño que valoras su trabajo en el colegio. 
 

• En el colegio, los niños también pueden practicar la colaboración. Pueden 
ayudar a los compañeros que tengan alguna dificultad para aprender, ayudar 
a su profesor a repartir material o a dar algún recado, et 

 
¿Cómo conseguir que los niños colaboren o cooperen? 
Considerando la edad y las capacidades de cada niño, es importante que cada 
pequeño coopere y colabore en las tareas del hogar. Los niños pueden ordenar 
los juguetes, hacer la cama, poner y retirar la mesa, etc. 

• Se puede lograr que los niños colaboren motivándoles por el deseo de servir 
de manera espontánea. 

• Los niños deben ser partícipes de las tareas tanto en casa como fuera de ella. 
Deben ser considerados a la hora de montar algún proyecto. Por ejemplo, en 
la preparación de una fiesta de cumpleaños, en la organización de la casa, etc. 

• La cooperación se enseña a los niños con el ejemplo. Si los niños ven actitudes 
colaboradoras de sus padres hacia los demás, se sentirán motivados a 
practicarlas e imitarlas. 

• Es importante que los niños sepan qué esperamos de ellos, siempre, y que 
reconozcamos la buena actitud que tengan. 

• Hacer un favor a otra persona es también una forma de cooperar o colaborar. 

• Se debe enseñar a los niños a estar atentos y pendientes, observando si alguien 
necesita de ayuda. Así se estará alimentando el espíritu altruista y de servicio 
en los niños. 

• Actividades como el deporte y las manualidades, pueden favorecer a que los 
niños colaboren y cooperen. 

 

 
 

Paso 2 
 

“La Salud 
en la 

familia” 
 
 

 Ante la situación actual, es importante involucrarse en la 
educación de conductas que protejan su salud: 
 

• Enseñar un lavado de manos correcto y que además ellos 
puedan fomentarlo con los familiares, amigos, vecinos. 

• Reconocer circunstancias diarias en las que su salud está 
vulnerable: jugar en la tierra, tener contacto con animales, 
contacto con basura, etcétera. 

• Enseñar medidas de higiene que los protejan: uso de 
pañuelos, aprender a sonarse, evitar compartir sus cubiertos 
y vasos, etcétera. 

• Mostrarles la importancia de la limpieza del entorno en el 
que están. 

¿Cómo proteger la salud en la familia? 
 
1.  Manteniendo una alimentación saludable. 
2. Realizando ejercicio físico o deporte. 
3. Promover los valores asi como la equidad, la 

igualdad, la equidad de los roles de género. 
4. Evitar los tóxicos: Que contaminan el 

Organismo y el medio ambiente 
5. El Sueño: descanso físico y psíquico 
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Tes  ¿Cómo es la salud de mi familia? 

Apellido de la Familia_______________________________________________________________________ 

Acciones para el cuidado de la salud 
Realiza Qué acciones podría realizar 

 

 

Para iniciar Para continuar Para mejorar 

Establecen  conversaciones sobre distintos 

temas 

     

 Permita a los hijos tomar sus propias 

decisiones y lidiar con las consecuencias. 

     

Piensan antes de actuar 
     

Practica la respiración profunda 
     

Dejan que cada persona atendida o haga 

cosas, aunque sean pocas y las haga con 

dificultad, lentamente o se equivoque.  

     

Mantienen en orden  las habitaciones o 

espacios de componen su casa u hogar. 

     

Entienden lo importante que son las 

emociones de los demás mediante un 

discurso calmado y sin discusiones. 

     

Complementan el trabajo realizado en el 

centro escolar, no solo en cuanto al estudio 

y los deberes, sino también en la formación 

en valores, el interés por la cultura y el arte 

o el fomento de la lectura.  

     

Mantienen en casa un ambiente educativo 

que fomente la curiosidad y la creatividad. 

     

Mantiene una alimentación saludable 
     

Realizan ejercicio físico  o algún deporte 
     

Promueve los valores, la equidad y la 

igualdad de los roles de genero  

     

Evita los tóxicos, que contaminan el 

organismo y el medio ambiente 

     

Práctica el descanso físico y psiquico 
     

 

Diseña un plan de acción para mejorar la salud de la familia 

 ¿Qué podemos hacer? 

1.- Para practicar Educación socioemocional  

2.- Para llevar una alimentación saludable 
 

3.-Para realizar ejercicio fisico o deporte  

4.-Promover los valores asi como la equidad, la 
igualdad, la equidad de los roles de género. 

  

5.-Para evitar los tóxicos: Que contaminan el 
Organismo y el medio ambiente 

 

7.- Para que durante el sueño tengan  descanso 
físico y psíquico. 
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Ficha 2.3 
                Práctica para alumnos 

Juguemos a cuidar la Salud 

Descripción 

Dado de “Cuidado de la Salud” 

• Juego de nivel inicial. 
• Se propone utilizarlo al inicio del ciclo escolar, como una actividad ludica de apoyo para el 

registro del diagnóstico inicial 
• Cuenta con seis imágenes basicas del cuidado de la salud. 

• Se pueden considerar diversas variantes  

Campo de formación 
academica: 
Exploración y 
Comprensión del 
Mundo Natural y 
Social 

Aprendizaje 
esperado: Conoce 
medidas para evitar 
enfermedades 

Evaluación: 
1. Registro de 

desempeño de los 
alumnos.  

2. Diario de trabajo, 
para el registro 
de: 

• Sucesos 
sorprendentes o 
preocupantes 

• Reacciones y 
opionones de los 
niños 

• Valoracion 
general de la 
jornada de trabajo 

Liga para consulta de actividades  

Genially. - https://view.genial.ly/6168ca63a76b1f0d454ab38c/presentation-aula-virtualjuegosde-mesa-cuidado-de-la-salud   

Link para descarga: “Dado cuidado de la salud. - 

https://www.canva.com/design/DAEslZovgdo/PKWOHksHBRwMDsxN61o9Q/view?utm_content=DAEslZovgdo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_so

urce=publishsharelink     

 

https://view.genial.ly/6168ca63a76b1f0d454ab38c/presentation-aula-virtualjuegosde-mesa-cuidado-de-la-salud
https://www.canva.com/design/DAEslZovgdo/PKWOHksHBRwMDsxN61o9Q/view?utm_content=DAEslZovgdo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEslZovgdo/PKWOHksHBRwMDsxN61o9Q/view?utm_content=DAEslZovgdo&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripción 

Serpientes y escaleras de la salud 
• Es un juego de nivel medio, contiene diez acciones basicas que 

los alumnos deben realizar para el cuidado de la salud 

Campo de formación 
academica: Exploración y 
Comprensión del Mundo 
Natural y Social 

Aprendizaje esperado: 
Conoce medidas para evitar 
enfermedades 

Evaluación: 
3. Registro de desempeño de 

los alumnos.  
4. Diario de trabajo, para el 

registro de: 
• Sucesos sorprendentes o 

preocupantes 
• Reacciones y opionones de 

los niños 
Valoracion general de la 
jornada de trabaj 

Link para descarga de plantilla del juego: Serpientes y escaleras de salud. 

https://www.canva.com/design/DAEsVG79NTQ/eZaZWkCkLawCzUfj8u5Nug/view?utm_content=DAEsVG79NTQ&utm_campaign=designshare&utm_

medium=link&utm_source=publishsharelink   

https://www.canva.com/design/DAEsVG79NTQ/eZaZWkCkLawCzUfj8u5Nug/view?utm_content=DAEsVG79NTQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAEsVG79NTQ/eZaZWkCkLawCzUfj8u5Nug/view?utm_content=DAEsVG79NTQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripción 

La oca de la salud 

• Es un juego de nivel avanzado con 30 acciones que incluyen los temas de 
promoción a la salud. (alimentación, higiene, cuidado de la vista, oido y nariz, 
postura correcta, prevención de enfermedades, accidentes y desastres, 
vacunación, limpieza, hidratación, cuidado del medio ambiente) 

Campo de formación academica: 
Exploración y Comprensión del 
Mundo Natural y Social 

Aprendizaje esperado: Conoce 
medidas para evitar 
enfermedades 

Evaluación: 
5. Registro de desempeño de los 

alumnos.  
6. Diario de trabajo, para el 

registro de: 
• Sucesos sorprendentes o 

preocupantes 
• Reacciones y opionones de los 

niños 
Valoracion general de la jornada 
de trabaj 

Link para descarga de plantilla del juego: “La oca de salud” 

https://www.canva.com/design/DAEseCtpqrs/edSjdi8VTKwQXwx-

hSyTwA/view?utm_content=DAEseCtpqrs&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

Objetivo: Ser el primero en llegar a la casilla central de la Gran Oca, saltando de posiciones, según la tirada de los 
dados, los jugadores pondrán en práctica sus habilidades de conceptualización y práctica con apoyo de las 
imágenes de cuidado de la salud 

Material 
Un dado 
Un tablero de la “Oca de Salud” 
Dos jugadores o más 
 

https://www.canva.com/design/DAEseCtpqrs/edSjdi8VTKwQXwx-hSyTwA/view?utm_content=DAEseCtpqrs&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEseCtpqrs/edSjdi8VTKwQXwx-hSyTwA/view?utm_content=DAEseCtpqrs&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Recomendaciones  para la evaluación en educación preescolar 

• El crecimiento personal es muy rápido en estas edades y puede ser muy desigual de un niño a otro, lo cual implica que las 
expectativas grupales, a estas edades, sólo pueden referirse a ciertos comportamientos sociales (convivencia, tolerancia, 
cooperación, respeto a reglas de funcionamiento grupal, por ejemplo), pero en el terreno de las adquisiciones de áreas particulares 
serán las variaciones individuales las que prevalezcan. Por supuesto, esto no significa que no haya evaluación en el preescolar, pero 
debe tratarse más bien de un registro de avances de cada alumno y del grupo total, en los distintos campos formativos.  

• Para ello, el educador debe ser capaz de identificar signos de avance, previos a las respuestas correctas. 

• Para conocer como avanzan los niños en su proceso formativo y poder orientarlo, es indispensable contar con información confiable 
y clara acerca de su desempeño en las situaciones didácticas en que participan con su grupo.  

• La evaluación tiene sentido formativo con las finalidades de: 
o Valorar los aprendizajes de los alumnos 
o Identificar las condiciones que influyen en el aprendizaje 
o Y mejorar el proceso docente y otros aspectos 

TÉCNICAS DE OBSERVACIÓN 

Las técnicas de observación permiten evaluar los procesos de aprendizaje en el momento en el que se producen, se puede advertir, 
los conocimientos, las habilidades, las actitudes y los valores de los alumnos y cómo los utilizan en una situación determinada. 

1.-Guía de 
observación 

Permite: 

• Centrar la atención en 
aspectos específicos que 
resulten relevantes para la 
evaluación del docente. 

• Promover la objetividad, ya 
que permite observar 
diferentes aspectos de la 
dinámica al interior del aula. 

• Observar diferentes aspectos 
y analizar las interacciones del 
grupo con los contenidos, los 
materiales y el docente. 

•  Incluir indicadores que 
permitan detectar avances e 
interferencias en el 
aprendizaje de los alumnos. 

Finalidad  
La guía de observación como 
instrumento de evaluación 
permite: 
º Centrar la atención en aspectos 
específicos que resulten 
relevantes para la evaluación del 
docente. 
º Promover la objetividad, ya que 
permite observar diferentes aspectos de 
la dinámica al interior del aula. 
º Observar diferentes aspectos y analizar 
las interacciones 
del grupo con los contenidos, los 
materiales y el docente. 
º Incluir indicadores que permitan 
detectar avances e interferencias en el 
aprendizaje de los alumnos 

Procedimiento  
Para elaborar una guía de observación es necesario 
definir los siguientes aspectos: 

• Propósito(s): lo que se pretende observar.  

• Duración: tiempo destinado a la observación 
(actividad, clase, semana, secuencia, 
bimestre, ciclo escolar); puede ser parcial, es 
decir, centrarse en determinados momentos. 

• Aspectos a observar: redacción de indicadores 
que consideren la realización de las tareas, la 
ejecución de las actividades, las interacciones 
con los materiales y recursos didácticos, la 
actitud ante las modalidades de trabajo 
propuestas, las relaciones entre alumnos, y la 
relación alumnos-docente, entre otros 

2.-Registro 
anecdótico 

• En el registro anecdótico se anotan 
únicamente los hechos que se salen de 
lo común, con el fin de conservar 
algunas ideas o formas de actuar de los 
alumnos que permitan apreciar sus 
procesos de aprendizaje. 

• Es un informe que describe hechos, 
sucesos o situaciones concretos que se 
consideran importantes para el alumno 
o el grupo, y da cuenta de sus 
comportamientos, actitudes, intereses 
o procedimientos.  

• Para que resulte útil como instrumento 
de evaluación, es necesario que el 
observador registre hechos 
significativos de un alumno, de algunos 
alumnos o del grupo.  

 

Finalidad  
El registro 
anecdótico se 
recomienda para 
identificar las 
características de 
un alumno, 
algunos alumnos 
o del grupo, 
con la finalidad 
de hacer un 
seguimiento 
sistemático para 
obtener datos 
útiles y así 
evaluar 
determinada 
situación 

Procedimiento  
El registro anecdótico se compone de siete 
elementos básicos: 
1. Fecha: día que se realiza. 
2. Hora: es necesario registrarla para poder ubicar 

en qué 
momento de la clase sucedió la acción. 

3.  Nombre del alumno, alumnos o grupo. 
4. Actividad evaluada: anotar específicamente qué 

aspecto o actividad están sujetos a evaluación. 
5. Contexto de la observación: lugar y ambiente en 

que se 
desarrolla la situación. 

6. Descripción de lo observado: a modo de 
relatoría, sin juicios ni opiniones personales. 

7. Interpretación de lo observado: lectura, análisis 
e interpretación que el docente hace de la 
situación; incluye 
por qué se considera relevante. 
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3.- Diario de clase 

El diario de clase es un registro 
individual donde cada alumno 
plasma su experiencia personal en 
las diferentes actividades 
que ha realizado, ya sea durante 
una secuencia de aprendizaje, un 
bloque o un ciclo escolar. Se utiliza 
para expresar comentarios, 
opiniones, dudas y sugerencias 
relacionados con las 
actividades realizadas. 

Finalidad 
El diario de clase permite: 

• Promover la 
autoevaluación. 

º Privilegiar el registro libre y 
contextualizado de las 
observaciones. 
º Servir de insumo para 
verificar el nivel de logro de 
los 
aprendizajes 

Procedimiento  
Para elaborar un diario de clase se deben 
considerar los 
siguientes elementos: 
º Definir la periodicidad del diario; es decir, por 
cuánto 
tiempo va a realizarse y con qué propósito. 
º Seleccionar qué se incluirá en el diario, cómo 
y para qué. 
º Realizar un seguimiento de los diarios de los 
alumnos. 
º Propiciar la reflexión entre pares y docente-
alumno 
acerca del contenido del diario. 

4.- Diario de trabajo Es el instrumento donde la 
educadora registra notas sobre el 
trabajo cotidiano; cuando sea 
necesario, también se registran 
hechos o circunstancias escolares 
que hayan influido en el desarrollo 
del trabajo. No se trata de 
reconstruir paso a paso todas las 
actividades si no de registrar los 
datos que permitan reconstruir 
mentalmente la práctica y reflexión 
sobre ella  

Finalidad 
Es una lista de enunciados o 
frases seleccionadas para 
medir una actitud personal 
(disposición positiva, 
negativa o neutral), ante 
otras personas, objetos o 
situaciones. 

Procedimiento 
Reconstruir paso a paso mentalmente la 
práctica y la reflexión sobre ella: 
o Sucesos sorprendentes o preocupantes: 

en relación con las actividades planteadas 
o Reacciones u opiniones de los niños. 
o Una valoración general de la jornada de 

trabajo: breve nota de autoevaluación 

1.- Escala de actitudes Es una lista de enunciados o frases 
seleccionadas para medir una 
actitud personal (disposición 
positiva, negativa o neutral), ante 
otras personas, objetos o 
situaciones. 

Para elaborar la escala de actitudes se debe: 

• Determinar la actitud a evaluar y definirla. 

• Elaborar enunciados que indiquen diversos aspectos de la actitud en sentido 
positivo, negativo e intermedio. 

• Los enunciados deben facilitar respuestas relacionadas con la actitud 
medida. 

• Utilizar criterios de la escala de valoración 

6.-Expediente personal Instrumento de formación relevante que sirve para documentar el proceso de avance de cada niño del grupo. 
El expediente privado. - solo tiene acceso el educador y los padres de familia no se muestra al público. Incluye ficha 
de inscripción 
Copia de acta de Nacimiento 
Entrevista con los padres de familia o tutores (que debe incluir las condiciones de salud y médicas) 
 
El expediente público. – se puede mostrar en público a los docentes, padres de familia alumnos. Son notas del 
educador en relación con los avances que observa en el niño, así como de otras condiciones particulares. Es 
conveniente incluir algunos productos que realizan los niños que documentan los avances, logros y dificultades que 
la educadora observa. El registro se hace con regularidad cuando se identifican rasgos relevantes en el desempeño 
d ellos niños en función de los aprendizajes esperados establecidos en el programa. 



 

 

52 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

53 

 

Llevar una alimentación correcta y realizar actividad física 

diariamente, permite que nuestro cuerpo funcione mejor y 

previene, o al menos reduce, el riesgo de desarrollar 

enfermedades crónicas no transmisibles como diabetes, 

hipertensión, patologías cardiovasculares, obesidad, etc. Comer 

teniendo en cuenta la repercusión que los hábitos alimentarios 

tienen en nuestra salud, no significa someternos a dietas severas, 

aburridas, repetitivas o poco gratificantes para nuestro paladar. 

Seguir una alimentación correcta, que incluya una variedad de 

alimentos en las porciones adecuadas para las necesidades de 

cada persona, está al alcance de todos. 

La alimentación es uno de los factores que condicionan el 

desarrollo físico, la salud, el rendimiento físico e intelectual y la 

productividad de las personas. 

Una persona mal alimentada encontrará dificultades para mejorar 

su calidad de vida, puesto que la capacidad de trabajo es 

directamente proporcional a la alimentación, si ésta es deficiente, 

las capacidades, sobre todo las físicas pueden llegar a disminuir 

hasta un 30% respecto al desarrollo normal. 

Una alimentación monótona, repetitiva o sin los alimentos 

indispensables para nuestro cuerpo puede dar lugar a la aparición 

de determinados síntomas tanto físicos (cansancio excesivo, falta 

de reflejos…), como psíquicos (falta de interés por las cosas, 

irritabilidad…); situaciones que mejoran mediante una 

alimentación correcta. 

Es difícil incidir directamente en los hábitos alimentarios de cada 

uno de los alumnos, sin embargo, es posible realizar reuniones con 

padrres de familia o tutores, talleres, invitar a un especialista de 

alimentación com el nutriologo, se pueden elaborar infografias, 

boletines, murales, etc. con información que les permita tener los 

conocimientos básicos de una alimentación correcta para mejorar 

su salud. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ficha 3 
     Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores 

“La nutrición y la salud en el desarrollo de los niños 

 

Si tu hija o hijo no lleva una alimentación 

correcta puede presentar: 

• Desnutrició 

• Sobrepeso   

• U obesidad. 
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Dentro de los elementos que conforman un estilo de vida 

saludable se encuentran: 

•  Alimentación correcta 

•  Consumo de agua simple potable 

La alimentación correcta 

La alimentación correcta es la dieta que cumple con las 

necesidades específicas de las diferentes etapas de la vida. 

Promueve el crecimiento y el desarrollo adecuado en las niñas, los 

niños y los adolescentes, y permite conservar o alcanzar el peso 

esperado para la talla en los adultos, además de prevenir el 

desarrollo de enfermedades fuente: NOM-043-SSA2-2012 

Una dieta correcta aporta al organismo los nutrimentos que 

necesita y tiene las siguientes características: 

Es completa: incluye alimentos con todos los nutrimentos que se 

requieren (hidratos de carbono, lípidos, proteínas, vitaminas y 

minerales). 

Es equilibrada: contiene los nutrimentos de los tres grupos de 

alimentos en las proporciones adecuadas. 

Es inocua: no implica riesgos para la salud porque está exenta de 

microorganismos patógenos, toxinas y contaminantes, se prepara 

en condiciones higiénicas adecuadas y se consume con 

moderación. 

Es suficiente: cubre las necesidades nutricionales de cada persona 

según su edad, sexo y actividad física. 

Es adecuada: corresponde a los gustos, cultura y recursos 

económicos sin sacrificar las demás características de una dieta 

correcta.  

Es variada: incluye alimentos de cada grupo, con variedad en 

consistencia, color y sabor.. 

 

 

 

 

 

 

¿Qué es una alimentación saludable?4 

Es comer alimentos que aportan los nutrimentos y la energía 

(calorías) necesarios para el buen funcionamiento de tu cuerpo de 

acuerdo con tus necesidades (sexo, edad, peso, estatura, trabajo o 

actividad, entre otras). 

 
4 IMSS (2022), Cartera de alimentación correcta y actividad 
física / 

 

 

 

 
 

¿Qué características debe de tener una alimentación correcta? 

1 
Tiene que ser completa: debe aportar todos los 
nutrientes que necesita el organismo: frutas, verduras, 
grasas, proteínas, vitaminas, minerales y agua.  

2 

Tiene que ser equilibrada: los nutrientes deben estar 
repartidos tales como: 
La Organización Mundial de la Salud recomienda: 

• Beber agua simple  de 1,5 a 2 litros de agua al 
día. 

• 50-55% de hidratos de carbono 
• 30-35% de lípidos o grasas 
• 12-15% de proteínas 
• Cantidades determinadas de fibra, vitaminas y 

minerales. 

3 

Tiene que ser suficiente: la cantidad de alimentos de 
forma adecuada para mantener el peso dentro de los 
rangos de normalidad y, en los niños, lograr un 
crecimiento y desarrollo proporcional.  

http://www.imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_sa
lud/cartera-alimentacion.pdf 

Ficha 3.1 
     Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores 

Características de una alimentación correcta o sana 

Alimentación de la niña y el niño de 1 a 4 años 

1 Propiciar un ambiente de afecto a la hora de tomar sus 
alimentos. 

2 Permitir que toquen los alimentos. 

3 Respetar, dentro de lo razonable, horarios de comida, gustos, 
preferencias y expresiones al estar satisfecho. 

4 Ofrécer la comida en bocados pequeños y concéder el tiempo 
suficiente para comerla. (poco a poco aprendera a comer en 
menor tiempo) 

5 Dale los mismos alimentos que come el resto de la familia, 
adecuando a sus necesidades las porciones, los utensilios y el 
número de comidas (tres comidas mayores y dos colaciones). 

6 En las colaciones puedes incluir: fruta, verdura picada, flan, 
gelatina, arroz con leche, camote cocido o lo que tengas 
disponible en casa. 

7 Enséñar a lavarse las manos antes de cada comida y después de 
ir al baño, así como a lavarse los dientes después de comer. 

8 Evitar los regaños durante las comidas, puedeya que podrian 
relacionar esos malos momentos con el alimento y 
rechazarlos en lo futuro. 

9 No dar comida que tenga saliva de otra persona. 

10 Preparar de otra forma el alimento que no quiera comer y 
buscar el momento preciso para insistir, también investigar la 
causa cuando no tenga hambre. 

11 Evitar el consumo de golosinas y frituras, especialmente cuando 
se aproxima la hora de la comida o la colación. 

12 Involucrase en tareas sencillas, como lavado de frutas y 
verduras, bajo tu supervisión estricta o de otro adulto. 

El consumo diario de verduras y frutas contribuye a lograr 

saciedad sin grandes aportes de energía, por lo que las 

cantidades pueden ser mayores a otros alimentos; por 

ejemplo, se pueden consumir 5 porciones de frutas y 

verduras a lo largo del día, y de esta forma prevenir el 

exceso de peso, la desnutrición y las enfermedades. 
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4 
Tiene que ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la 
actividad física que se realiza, al trabajo que desarrolla 
la persona y a su estado de salud.  

5 

Tiene que ser variada: debe contener diferentes 
alimentos de cada uno de los grupos (lácteos, frutas, 
verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes y aves, 
pescados, etc.), no solo porque con ello será más 
agradable, sino porque, a mayor variedad, habrá también 
una mayor seguridad de garantizar todos los nutrientes 
necesarios 

 

¿Cómo realizar una alimentación saludable? 

Utiliza como guía la imagen del Plato del Bien Comer; tu plato 

debe tener los tres grupos de alimentos: 

   

 verduras y frutas, 
 

  cereales  
 

  leguminosas y 
alimentos de origen 
animal. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Verduras y Frutas 

 
 

 

 

 

 

• Son fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra. 

• Deben consumirse todos los días y en todas las comidas, crudas 

o al vapor, previamente lavadas y desinfectadas. 

• Se deben consumir cinco porciones diarias. 

• Consumir de preferencia las de temporada, por su bajo costo 

y frescura. 

• Algunas verduras de mayor disponibilidad en nuestro país son: 

acelga, verdolaga, quelite, espinaca, flor de calabaza, 

huauzontle, nopal, brócoli, coliflor, calabaza, chayote, 

chícharo, tomate, jitomate, hongo, betabel, chile poblano, 

zanahoria, pepino y lechuga, entre otras.( Los nombres de las 

frutas y verduras pueden variar por entidad y regiones del 

país) 

• Entre las frutas de mayor disponibilidad están: guayaba, papaya, 

melón, aguacate, toronja, lima, naranja, mandarina, plátano, 

zapote, ciruela, pera, manzana, fresa, mamey, chicozapote, 

mango, chabacano, uvas y granada, entre otras. 
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Cereales y tubérculos 

 
• Son fuente de energía, vitaminas, minerales y fibra dietética. 

• Los cereales de preferencia se deben consumir integrales. 

• El grupo de cereales está formado por maíz, trigo, avena,  

centeno, cebada, amaranto, arroz y productos derivados 

como tortillas y productos de nixtamal, panes integrales, 

galletas y pastas. 

• Los tubérculos son parte del tallo o de una raíz, como la papa, 

             la yuca y el camote. 

 

 

 

 

 

 

Leguminosas y alimentos de origen animal 

 
• Son fuente de proteínas, hierro, grasas y vitaminas. 

• Se deben combinar con los cereales porque su valor nutritivo 

es semejante al de las proteínas, que son importantes para 

formar los tejidos del cuerpo. 

• Las leguminosas crecen en vaina. Ejemplos: frijol, lenteja, 

garbanzo, haba, soya, chícharo, alubia, entre otras. 

• Los alimentos de origen animal incluyen huevo, pescado, pollo, 

res, puerco y vísceras. A este grupo pertenecen los lácteos, 

como la leche, el queso y el yogur, que se caracterizan por ser 

de fácil digestión. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El consumo de agua simple potable 

El consumo de agua simple potable es importante debido a que 

70% del cuerpo 

humano está formado por agua y, para regularla, es necesario 

recuperar la que se 

elimina a través de la orina, la transpiración, la respiración y las 

lágrimas, entre otras 

formas. 
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A continuación se presenta un  glosario de terminos para 

comprender los temas relacionados a la nutrición y alimentación. 

Termino Definición 

Acidos grasos 
saturados 

a los que carecen de dobles ligaduras. 
Se recomienda que no excedan más del 
7% del valor energético total de la 
dieta, ya que favorecen la 
ateroesclerosis. Algunos productos 
contienen cantidades elevadas de 
ácidos grasos 
saturados. (e encuentran en los 
alimentos de origen animal, como las 
carnes, embutidos, o la leche y sus 
derivados.) 

Acidos grasos 
trans 

a los que son isómeros de ácidos grasos 
monoinsaturados. (Se encuentran en el 
aceite de oliva, el aguacate, y algunos 
frutos secos.) 
Se pueden producir en la 
hidrogenación de aceites vegetales 
durante la elaboración de margarinas y 
grasas vegetales. 
 Se ha demostrado que un alto 
consumo en la dieta puede 
incrementar el riesgo de presentar 
enfermedades cardiovasculares. 

Agua simple 
potable 

a la que no contiene contaminantes 
físicos, químicos ni biológicos, es 
incolora, insípida e inolora y no causa 
efectos nocivos al ser humano.  
Es el líquido más recomendable para 
una hidratación adecuada porque no 
se le ha adicionado nutrimento o 
ingrediente alguno. 

Alimentación 
complementaria 

al proceso que se inicia con la 
introducción gradual y paulatina de 
alimentos diferentes a la leche 
humana, para satisfacer las 
necesidades nutrimentales del niño o 
niña, se recomienda después de los 6 
meses de edad. 

Alimentación 

al conjunto de procesos biológicos, 
psicológicos y sociológicos 
relacionados con la ingestión de 
alimentos mediante el cual el 
organismo obtiene del medio los 
nutrimentos que necesita, así como las 
satisfacciones intelectuales, 
emocionales, estéticas y 
socioculturales que son indispensables 
para la vida humana plena. 

Alimentación 
correcta 

a los hábitos alimentarios que de 
acuerdo con los conocimientos 
aceptados en la materia, cumplen con 
las necesidades específicas en las 
diferentes etapas de la vida, promueve 
en los niños y las niñas el crecimiento y 
el desarrollo adecuados y en los 
adultos permite conservar o alcanzar el 

peso esperado para la talla y previene 
el desarrollo de enfermedades. 

Alimento 

cualquier substancia o producto, sólido 
o semisólido, natural o transformado, 
que proporcione al organismo 
elementos para su nutrición. 

Anemia 

a la reducción de la concentración 
sanguínea de hemoglobina. La causa 
más frecuente de este trastorno es la 
deficiencia de hierro. 

Anemia 
ferropriva 

a la que es producida por deficiencia de 
hierro, generalmente se debe a la 
insuficiencia o baja disponibilidad de 
hierro en la dieta o a pérdidas crónicas 
de sangre (como en menstruaciones 
excesivas o prolongadas, embarazos 
repetidos, infestación con parásitos, 
úlceras gastrointestinales, entre otras). 

Antioxidantes 

a las sustancias que previenen la 
oxidación y ayudan a mantener la 
integridad celular inactivando a los 
radicales libres que pueden causar 
daño celular. Los antioxidantes se 
encuentran en muchos alimentos, 
incluyendo frutas y verduras. También 
se encuentran disponibles como 
suplementos dietéticos.  

Circunferencia o 
perímetro de 
cintura o 
abdominal 

al mínimo perímetro de la cintura, se 
hace identificando el punto medio 
entre la costilla inferior y la cresta 
iliaca, en personas con sobrepeso se 
debe medir en la parte más amplia del 
abdomen. Tiene como objetivo estimar 
la grasa abdominal o visceral.  
Circunferencia abdominal saludable 
hasta menor a 80 cm en mujeres y 
menor a 90 cm en hombres. 

Colación o 
refrigerio 

a la porción de alimento consumida 
entre las comidas principales 
(desayuno, comida y cena), y sirve para 
cumplir las características de una dieta 
correcta. 

Densidad 
energética (DE) 
de un alimento 

a la cantidad de energía que contiene 
éste por unidad de peso (kcal/g o kj/g). 

Desnutrición 

al estado en el que existe un balance 
insuficiente de uno o más nutrimentos 
y que manifieste un cuadro clínico 
característico. 

Diabetes mellitus 

comprende a un grupo heterogéneo de 
enfermedades sistémicas, crónicas, de 
causa desconocida, con grados 
variables de predisposición hereditaria 
y la participación de diversos factores 
ambientales que afectan al 
metabolismo intermedio de los 
hidratos de carbono, proteínas y grasas 
que se asocian fisiopatológicamente 
con una deficiencia en la cantidad, 
cronología de secreción y/o en la 
acción de la insulina. Estos defectos 
traen como consecuencia una 
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elevación anormal de la glucemia 
después de cargas estándar de glucosa 
e incluso en ayunas conforme existe 
mayor descompensación de la 
secreción de insulina. 

Dieta 
al conjunto de alimentos y platillos que 
se consumen cada día, y constituye la 
unidad de la alimentación. 

Dieta correcta 
a la que cumple con las siguientes 
características: completa, equilibrada, 
inocua, suficiente, variada y adecuada. 

Completa 
que contenga todos los nutrimentos. 
Se recomienda incluir en cada comida 
alimentos de los 3 grupos. 

Equilibrada 
que los nutrimentos guarden las 
proporciones apropiadas entre sí 

Inocua 

que su consumo habitual no implique 
riesgos para la salud porque está 
exenta de microrganismos patógenos, 
toxinas, contaminantes, que se 
consuma con mesura y que no aporte 
cantidades excesivas de ningún 
componente o nutrimento. 

Suficiente  

que cubra las necesidades de todos los 
nutrimentos, de tal manera que el 
sujeto adulto tenga una buena 
nutrición y un peso saludable y en el 
caso de los niños o niñas, que crezcan y 
se desarrollen de manera correcta. 

Variada 
que, de una comida a otra, incluya 
alimentos diferentes de cada grupo. 

Adecuada 

que esté acorde con los gustos y la 
cultura de quien la consume y ajustada 
a sus recursos económicos, sin que ello 
signifique que se deban sacrificar sus 
otras características. 

Edulcorante 
a la sustancia que produce la sensación 
de dulzura, los hay de origen natural y 
sintético. 

El Plato del Bien 
Comer 

a la herramienta gráfica que 
representa y resume los criterios 
generales que unifican y dan 
congruencia a la Orientación 
Alimentaria dirigida a brindar a la 
población opciones prácticas, con 
respaldo científico, para la integración 
de una alimentación correcta que 
pueda adecuarse a sus necesidades y 
posibilidades. 

Estado de 
nutrición o 
estado nutricio 

al resultado del equilibrio entre la 
ingestión de alimentos (vehículo de 
nutrimentos) y las necesidades 
nutrimentales de los individuos; es así 
mismo consecuencia de diferentes 
conjuntos de interacciones de tipo 
biológico, psicológico y social. 

Fibra dietética 

a la parte comestible de las plantas o 
hidratos de carbono análogos que son 
resistentes a la digestión y la absorción 
en el intestino humano y que sufren 
una fermentación total o parcial en el 
intestino grueso. La fibra dietética 

incluye polisacáridos, oligosacáridos, 
lignina y otras sustancias asociadas con 
las plantas. Se les divide en solubles e 
insolubles. Epidemiológicamente su 
consumo insuficiente se ha asociado 
con la aparición de enfermedades 
crónicas. Se encuentra en leguminosas, 
cereales integrales, verduras y frutas. 

Gasto energético 

a la energía que consume un 
organismo, está representado por la 
tasa metabólica basal (TMB), la 
actividad física y la termogénesis 
inducida por la dieta. Se considera a la 
TMB, como la mínima cantidad de 
energía que un organismo requiere 
para estar vivo y representa del 60 al 
70% del total del gasto energético en la 
mayoría de los adultos sedentarios. 

Grano entero 

al cereal de granos intactos que, al 
someterse a un proceso de molienda, 
rompimiento, hojuelado, entre otros, 
conserva sus principales componentes 
anatómicos y están presentes en una 
proporción relativamente igual a la 
existente en el grano intacto original, 
logrando esto de manera natural o a 
través de medios tecnológicos. 

Grupos de 
alimentos 

a la forma de clasificar los alimentos de 
acuerdo con su composición y se 
clasifican en tres grupos: 

• grupo 1. Verduras y frutas 

• grupo 2. Cereales  

• grupo 3. Leguminosas y 
alimentos de origen animal. 

 Dentro de un mismo grupo los 
alimentos son equivalentes en su 
aporte de nutrimentos y por lo tanto 
intercambiables, mientras que los 
alimentos en grupos diferentes son 
complementarios. 

Hábitos 
alimentarios 

al conjunto de conductas adquiridas 
por un individuo, por la repetición de 
actos en cuanto a la selección, la 
preparación y el consumo de 
alimentos. Los hábitos alimentarios se 
relacionan principalmente con las 
características sociales, económicas y 
culturales de una población o región 
determinada. Los hábitos 
generalizados de una comunidad 
suelen llamarse costumbres. 

Hidratos de 
carbono: 

a los compuestos orgánicos integrados 
por carbono, hidrógeno y oxígeno, que 
constituyen la principal fuente de 
energía en la dieta (por gramo aportan 
aproximadamente 4 Kcal o 17 Kj). Se 
recomienda que aporten del 60 al 65 
por ciento del total de la energía de la 
dieta. 

Indice de masa 
corporal 

al criterio diagnóstico que se obtiene 
dividiendo el peso en kilogramos entre 
la talla en metros, elevada al cuadrado. 
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Permite determinar peso bajo, peso 
normal, sobrepeso y obesidad. 

Indice glucémico 
(IG) 

a la respuesta postprandial (después 
de haber ingerido alimento) en 
particular respecto de una cantidad 
estándar. La referencia estándar más 
usada es el pan blanco (IG, 70) o la 
glucosa (IG, 100). 

Nutrición 

al conjunto de procesos involucrados 
en la obtención, asimilación y 
metabolismo de los nutrimentos por el 
organismo. En el ser humano tiene 
carácter biopsico-social. 

Nutrimento 

a cualquier sustancia incluyendo a las 
proteínas, aminoácidos, grasas o 
lípidos, carbohidratos o hidratos de 
carbono, agua, vitaminas y 
nutrimentos inorgánicos (minerales) 
consumida normalmente como 
componente de un alimento o bebida 
no alcohólica que proporciona energía; 
o es necesaria para el crecimiento, el 
desarrollo y el mantenimiento de la 
vida; o cuya carencia haga que 
produzcan cambios químicos o 
fisiológicos característicos. 

Obesidad 

a la enfermedad caracterizada por el 
exceso de tejido adiposo en el 
organismo, la cual se determina 
cuando en las personas adultas existe 
un IMC igual o mayor a 30 kg/m2 y en 
las personas adultas de estatura baja 
igual o mayor a 25 kg/m2.  
En menores de 19 años la obesidad se 
determina cuando el IMC se encuentra 
desde la percentila 95 en adelante, de 
las tablas de IMC para edad y sexo de la 
Organización Mundial de la Salud. 

Orientación 
alimentaria 

al conjunto de acciones que 
proporcionan información básica, 
científicamente validada y 
sistematizada, tendiente a desarrollar 
habilidades, actitudes y prácticas 
relacionadas con los alimentos y la 
alimentación para favorecer la 
adopción de una dieta correcta en el 
ámbito individual, familiar o colectivo, 
tomando en cuenta las condiciones 
económicas, geográficas, culturales y 
sociales. 

Platillo 

a la combinación de alimentos que dan 
como resultado nuevos sabores o 
texturas que los alcanzados al preparar 
los alimentos en forma individual; por 
lo general resulta en un efecto 
sinérgico en lo que a sabor, textura y 
aporte nutrimental se refiere. 

Promoción de la 
salud 

al proceso que permite fortalecer los 
conocimientos, aptitudes y actitudes 
de las personas para participar 
corresponsablemente en el cuidado de 
su salud y para optar por estilos de vida 

saludables, facilitando el logro y 
conservación de un adecuado estado 
de salud individual y colectivo 
mediante actividades de participación 
social, comunicación educativa y 
educación para la salud. 

Proteínas 

a los polímeros formados por la unión 
de aminoácidos mediante enlaces 
peptídicos. Su principal función en la 
dieta es aportar aminoácidos (Se 
obtienen de la carne, los productos 
lácteos, las nueces y algunos granos o 
guisantes). 

Sobrepeso 

al estado caracterizado por la 
existencia de un IMC igual o mayor a 25 
kg/m2 y menor a 29,9 kg/m2 y en las 
personas adultas de estatura baja, igual 
o mayor a 23 kg/m2 y menor a 25 
kg/m2. En menores de 19 años, el 
sobrepeso se determina cuando el IMC 
se encuentra desde la percentila 85 y 
por debajo de la 95, de las tablas de 
edad y sexo de la OMS. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las personas con sobrepeso y obesidad tienen exceso de grasa 

en el cuerpo, se acumula más en el abdomen, ocasionando 

mayor riesgo de tener diabetes, hipertensión, dislipidemia, 

hígado graso, algunos tipos de cáncer como de mama o colon, 

entre otros problemas de salud. 
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Link para descarga “Características de una alimentación correcta” 

https://www.canva.com/design/DAE3u0P40ag/W3ztzg-

GX0x3HdC9odNAxw/view?utm_content=DAE3u0P40ag&utm_campaign=share

_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

 

Material de apoyo  

https://www.canva.com/design/DAE3u0P40ag/W3ztzg-GX0x3HdC9odNAxw/view?utm_content=DAE3u0P40ag&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3u0P40ag/W3ztzg-GX0x3HdC9odNAxw/view?utm_content=DAE3u0P40ag&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE3u0P40ag/W3ztzg-GX0x3HdC9odNAxw/view?utm_content=DAE3u0P40ag&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel


 

 

61 

 

 

 

No olvides estar atenta (o) a los siguientes Signos de alarma para 
evitar que tu hija (o) tenga algún problema de desnutrición, 

sobrepeso u obesidad: 

Signos de 
alarma por 

desnutrición 

Disminuye de peso o no aumenta, 
 

No tiene hambre o no pide de comer, 
 

Si le ofreces los alimentos: 
• Come con desgano o tarda mucho comiendo. 
• Disminuye su ritmo usual de actividad o bien, notas 

que está indiferente. 
• Juega poco, se cansa muy rápido y duerme mucho. 
• Llora mucho o está irritable y sólo quiere estar en 

brazos. 
• Presenta enfermedades infecciosas frecuentes o de 

mayor duración como respiratorias o 
gastrointestinales. 

Signos de 
alarma para 
sobrepeso y 

obesidad 
 

• Aumenta de peso o está por arriba de lo esperado. 

• Observas un incremento de grasa en la parte de su 
cintura. 

• Come cantidades elevadas de alimentos ricos en 
grasas y azúcares y además no se mantiene activa 
(o). 

 

 

Si tu hija (o) presenta alguno de los Signos de alarma anteriores 

llévalo a la Unidad de Salud más cercana. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consejos que se deben seguir para prevenir  
la obesidad en niños 

1 
Hábitos 

alimenticios 
saludables: 

Una dieta equilibrada es la base de una buena 
alimentación. Los padres somos los encargados 
de inculcar en los niños una correcta 
alimentación y a veces somos nosotros los 
primeros que tenemos que cambiar el chip.  

2 
Controlar 

las 
porciones: 

Esto es necesario más que nada para alimentos 
que contienen muchos azúcares o grasas. Estos 
alimentos son adictivos, incluso para los 
adultos, por lo que controlar esas porciones 
hará que no se genere una dependencia. Se 
recomienda darles la mejor versión, es decir, 
que consumas frutas que contienen azúcar en 
lugar de utilizar azúcares añadidos o consumir 
grasas buenas como la palta, los frutos secos, 
entre otros. 

3 
Actividad 

física: 

Es importante que desde pequeños incluyan la 
actividad física como parte de su día. Lo 
recomendable es realizar al menos 4 veces a la 
semana aproximadamente 1 hora al día.  
No necesariamente tienen que ser deportes de 
esfuerzo, pueden ser bailes, caminatas y otras 
actividades que requieren de gran movimiento. 
Se pueden intentar diferentes actividades hasta 
que encuentren la que más le guste y con la que 
más se divierta.  
Recuerdar que por la emergencia sanitaria en la 
que nos encontramos, los niños tienen un 
tiempo límite para salir de casa, por ello, lo 
mejor es encontrar actividades que puedan 
realizar en el hogar. 

4 

Pasar 
menos 
tiempo 

delante de 
una 

pantalla: 

Ahora es más normal que los niños pasen 
mayor tiempo mirando televisión o 
videojuegos. Esto ha hecho que el nivel de 
actividad en general baje por lo que es bueno 
limitar las horas de estar sentado para poder 
realizar más actividades que impliquen 
movimiento y de esa manera combatir con el 
sedentarismo desde pequeños.  

 

¿Qué alimentos puedes darle a tu hija o hijo si tiene sobrepeso? 

Verduras y frutas, alimentos bajos en grasa, evita alimentos con 

alto contenido en grasa (papas, alimentos fritos, capeados) y con 

alto contenido en azúcar (pastelillos, dulces, jugos, refrescos). 

¿Cómo saber si tu hija o hijo está bajo de peso? 

Acude a tu Unidad de Salud más cercana para que lo midan y 

pesen, evalúen su estado de nutrición para hacerle un diagnóstico 

nutricional y saber si tiene bajo peso. 

 

 

Ficha 3.2 
     Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores 

Como prevenir y atender los casos de obecidad desde el 
Jardin de Niños  

Como recomendación adicional, es importante considerar 

que si queremos que nuestros hijos tengan una alimentación 

saludable que ayude a prevenir problemas a futuro, debemos 

ser el ejemplo.  

Si quieres enterarte de la Cruzada contra el Hambre, visita este link, ahí 
conocerás los municipios donde se lleva a cabo, por si vives en uno de 
ellos:  http://sinhambre.gob.mx/.    
 
Para conocer la Estrategia Nacional para la Prevención del Sobrepeso y 
obesidad 
 http://promocion.salud.gob.mx/dgps/interior1/estrategia.html  . 

http://sinhambre.gob.mx/
http://promocion.salud.gob.mx/dgps/interior1/estrategia.html
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“El sobrepeso y obesidad son problemas de salud de alta prevalencia en niños en edad escolar en México, especialmente en 

niñas, y se asocia positivamente con el nivel socioeconómico, la edad de los escolares y la escolaridad de las madres. 

 A parte de la cuestión económica, existen otros aspectos que generan la obesidad en la sociedad como el político y social.  

Algunos temas que no ponen importancia en los centros de educación son el acoso escolar, el maltrato infantil, la pobreza, la 

autolesión y la obesidad, esta última especialmente en educación infantil y primaria.” 

La obesidad se acompaña con frecuencia de: 

• Trastornos psicológicos y psiquiátricos entre los que se encuentran: 

o  baja autoestima 

o insatisfacción con la imagen corporal 

o depresión 

o ansiedad 

o trastorno por atracón 

o trastorno por estrés postraumático, etcétera. 

El comer de manera emocional es un patrón de alimentación que 

podría contribuir tanto al aumento como a la pérdida de peso.  

Dicho de otro modo, los estados emocionales pueden tener efectos 

importantes en el comportamiento alimentario y el resultado, puede 

ser comer en exceso o muy poco.  

En este sentido el verdadero origen del sobrepeso, la anorexia y la 

bulimia corresponden más bien a la forma en que la persona afronta 

la emoción. 

Por otro lado, cabe mencionar que, ante la sensación de hambre, la sola 

ingesta de una comida puede alterar el humor y las emociones, 

reduciendo el nivel de irritabilidad.  

Sin embargo, se ha visto que una comida poco saludable puede 

provocar tanto sentimientos negativos como positivos en la persona.  

De este modo, la alimentación puede regular las emociones, al mismo 

tiempo que las emociones pueden regular la alimentación. 

La variabilidad de la ingesta puede explicarse incluso, por un intento de 

impedir que se produzca una invasión de pensamientos, recuerdos, 

sentimientos o emociones dolorosas.  

Es decir, el comedor emocional tiene muchas dificultades para la 

identificación de sus emociones y las sensaciones de hambre, así como 

menor capacidad para comunicar sus sentimientos. 

Galan, Lucia (2022) “El cóctel de emociones de un niño con obecidad”, rescatado: 

El 22 de octubre de 2021,de  https://soundcloud.com/dkvseguros/1-el-coctel-de-emociones-de-un-nino-con-obesidad-con-lucia-galan 

 

 

https://soundcloud.com/dkvseguros/1-el-coctel-de-emociones-de-un-nino-con-obesidad-con-lucia-galan
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Material de Apoyo 
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Link para descarga “Como prevenir la obesidad infantil desde preescolar” 

https://www.canva.com/design/DAE3vGsLkeQ/i66sh4J8mUrYtK6JDRn1bw/view?utm_content=DAE3vGsLkeQ&utm_campaign=designshare&utm_

medium=link&utm_source=publishsharelink   

https://www.canva.com/design/DAE3vGsLkeQ/i66sh4J8mUrYtK6JDRn1bw/view?utm_content=DAE3vGsLkeQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE3vGsLkeQ/i66sh4J8mUrYtK6JDRn1bw/view?utm_content=DAE3vGsLkeQ&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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La nutrición se refiere a los nutrientes que componen los 

alimentos, implica los procesos que suceden en tu cuerpo después 

de comer, es decir la obtención, asimilación y digestión de los 

nutrimientos por el organismo. 

Mientras que la alimentación es la elección, preparación y 

consumo de alimentos, lo cual tiene mucha relación con el 

entorno, las tradiciones, la economía y el lugar en donde vives. 

 

 

Los nutrientes realizan 3 tipos de funciones en las células 

Energética 

aportan energía para el funcionamiento celular. 
Necesitamos nutrientes energéticos para poder 
hacer todas nuestras actividades. Ejemplo: para 
caminar o correr hay que mover las piernas y 
esto se consigue cuando se contraen las células 
de algunos músculos, pero para que esto ocurra 
las células musculares necesitan energía que la 
obtienen de algunos nutrientes. 
 

Plástica o 
reparadora 

proporcionan los elementos materiales 
necesarios para formar la estructura del 
organismo en el crecimiento y la renovación del 
organismo. En época de crecimiento el tamaño 
de nuestro cuerpo aumenta unos centímetros 
al año y esto solo es posible si se aporta la 
materia necesaria para que las células puedan 
dividirse y aumentar el número de ellas. 
También durante toda la vida se están 
reponiendo células que mueren por ejemplo 
células de la piel, glóbulos rojos o células 
destruidas en una herida, para lo cual es 
imprescindible aportar materia al organismo. 
 

Reguladora 

controlan ciertas reacciones químicas que se 
producen en las células. Para que todo funcione 
bien en nuestro organismo necesitamos de 
unos nutrientes que hacen que esto sea posible 

 

 

 

 

 

 

Ficha 3.3 
     Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores 

Tabla de nutrientes que necesita el organismo, las funciones que 
cumple y en que alimentos accesibles se encuentran 

La OMS define a los nutrientes como: sustancias químicas 

contenidas en los alimentos que se necesitan para el 

funcionamiento normal del organismo.  

¿Sabías que nutrición, no es precisamente 

lo mismo que alimentación? 
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Tipos de nutrientes 

Tipo Funciones 

1 
Hidratos 

de carbono 

Son substancias 
compuestas por 
carbono, 
hidrógeno, 
oxigeno y agua, 
que constituyen 
la 
principal fuente 
de energía en los 
seres humanos 
para el desarrollo 
normal de las 
actividades 
diarias. 
 
Los principales 
hidratos de 
carbono son los 
cereales, féculas, 
azúcares y 
celulosas 

Los Cereales (trigo, arroz, avena, centeno, maíz, mijo) son alimentos producidos en casi todos los países 
del mundo, de fácil cultivo, almacenamiento y conservación. El cereal de mayor consumo es el trigo, 
seguido del arroz, que tiene bajo contenido en proteínas y además es pobre en grasas. 
A través de los cereales se consiguen diferentes productos, como son las harinas, las sémolas, el salvado, 
los copos y el germen, que se pueden combinar con otros alimentos como las hortalizas, las frutas y los 

lácteos para conseguir una correcta alimentación. 
Las féculas o almidones, como la patata, el boniato, etc., al ser ingeridos en el organismo se 
descomponen lentamente sus polisacáridos en monosacáridos (glucosa) gracias al enzima amilasa que 
se encuentra en la saliva y en el intestino delgado.  

Los azúcares se asimilan en el cuerpo con gran rapidez. Hay de dos tipos, los monosacáridos (glucosa y 
fructosa) que se encuentran en las frutas, dándoles los sabores característicos y los polisacáridos 
(sacarosa y lactosa), que se encuentra en la leche. 

Las celulosas son los polisacáridos que componen las fibras vegetales, que se encuentran 
en las hortalizas, frutas, leguminosas, frutos secos y cereales integrales. Las celulosas tienen dos 
características importantes: Por una parte su ingestión da sensación de plenitud o saciedad, lo que hace 
que disminuya el apetito y por tanto el continuar tomando alimentos; por otra, las celulosas no 
producen calorías porque no son asimiladas por el organismo 
humano. Aquí reside la importancia de consumir celulosas de forma abundante en la dieta 
cotidiana. 

2 

Grasas 
o 

Lípidos 

Son fundamentales para el funcionamiento del organismo humano, siendo la reserva energética del mismo, envuelven y 
protegen los órganos vitales del cuerpo ante posibles golpes, protegen el cuerpo ante temperaturas externas muy bajas y 
permiten la asimilación en el organismo de las vitaminas que se disuelven en las grasas (Vitaminas liposolubles: A, D, E y K). 
 
Las grasas están compuestas por moléculas de glicerina y por diversos ácidos grasos como los triglicéridos.  
 
Los ácidos grasos se clasifican en saturados, monoinsaturados y poliinsaturados, siendo los más importantes los primeros y 
los últimos.  
 
• Los ácidos grasos saturados son sólidos a temperatura ambiente, tienen un alto contenido en colesterol y se encuentran 

en diferentes cantidades en los siguientes alimentos: Leche entera, mantequilla, quesos grasos, nata, aceite, yema del 
huevo, carnes grasas, sesos, riñones, pescados azules, salmón, mariscos, chocolate, avellanas, nueces y en los productos 
de pastelería y bollería.  

• Los ácidos grasos monoinsaturados, pueden ayudar a reducir el nivel de colesterol LDL (malo). El colesterol es una 
sustancia suave y cerosa que puede provocar obstrucciones o bloqueos en las arterias (vasos sanguíneos). Se encuentran 
en alimentos de plantas como nueces, aguacates y aceite de oliva y  vegetal. 

• Los ácidos grasos poliinsaturados, aportan menos grasas al cuerpo, por lo que reducen el nivel de colesterol en la sangre 
y el riesgo de obesidad. Se encuentran en los diferentes tipos de aceites (oliva, maíz, soja, uva y girasol), en la margarina 
vegetal y en algunos pescados azules. Hay dos ácidos grasos poliinsaturados llamados esenciales, que el organismo no 
puede producir y que tienen que obtenerse mediante los alimentos que ingerimos en la dieta, estos son el ácido linoléico 
(de la familia de los omega 6) y el ácido alfa-linolénico (de la familia de los omega 3).  
 

El acumulo excesivo de grasas en el organismo produce obesidad, arteriosclerosis y riesgo de enfermedades cardiacas y 
vasculares. 
 
La ausencia de la ingesta de grasas, obliga al organismo a tener que producir la energía que necesita, utilizando primero la 
grasa que contienen los tejidos musculares y con posterioridad, la grasa que envuelve y protege los órganos vitales del 
cuerpo. 

3 

Proteínas 
o 

Prótidos 

Desempeñan un papel fundamental en la formación de los tejidos corporales, del pelo y las uñas, de las enzimas, de las 
hormonas reguladoras del metabolismo y de los anticuerpos que nos ayudan a combatir las infecciones.  
 
Los tejidos del cuerpo humano lo conforman más de tres mil proteínas diferentes, cuyos componentes son los aminoácidos, 
que se combinan unos con otros y forman las diversas moléculas proteicas.  
 
El organismo a través de las diferentes fases del metabolismo, sintetiza la mayoría de los aminoácidos a partir de las 
proteínas que  obtiene de los alimentos que ingerimos. 
 Esos aminoácidos que sintetiza nuestro cuerpo se denominan aminoácidos no esenciales; pero hay diez aminoácidos, 
llamados esenciales, que el organismo es incapaz de sintetizar por lo que debemos aportarlos como tales a nuestro cuerpo 
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con los alimentos que ingerimos (Arginina, Fenilalanina, Histidina, Isoleucina, Leuicina, Lisina, Metionina, Trenina, Triptófano 
y Valina). 
 
El alimento más completo de todos es la leche materna, que es un líquido complejo compuesto por los siguientes 
componentes: 

• Hidratos de carbono: Contenido total 7 gramos/decilitro: Lactosa y Galactosa. 
• Proteínas: Contenido total 1 g/dL: Caseína. Proteínas del suero (alfa-lactoalbúmina, lactoferrina, inmunoglobulina A,  

aminoácidos libres como la cistina, taurina y tirosina). 
• Grasas: contenido total 3,8 g/dL: Triglicéridos, ácidos grasos poliinsaturados omega 3 y 6, colesterol. 
• Minerales: Contenido total 0,2 g/dL: Calcio y hierro. 
• Vitaminas: C, D y K. 
• Enzimas: Lisozima, lactoperoxidasa y lipasa. 
• Factores defensivos para el correcto desarrollo del recién nacido: Constitutivos e inducidos. 

Contenido de Proteínas de algunos Alimentos 

Judías secas  (alubias, ejotes, habichuelas, judías pintas, fabas, frijoles)            22 

Carne magra  21 

Pescados 20 

Almendras  18 

Huevos 11 

Pan integral 10 

Leche 9 

Pan blanco 9 

Patatas 2 

 
 

4 Vitaminas 

Tienen mucha 
importancia en la 
regulación 
del metabolismo, 
ya que las 
vitaminas son 
nutrientes 
esenciales para 
muchas 
funciones 
del organismo. 
Se dividen en dos 
grupos: 
Vitaminas 
Liposolubles: Su 
disolución se 
lleva 
a cabo en la grasa 
corporal 

Vitamina A (Retinol) .-Participa en los mecanismos de la visión, tiene acciones sobre el crecimiento y 
sobre algunas glándulas endocrinas y es necesaria para el desarrollo de la piel y de las mucosas. 
Su carencia produce xeroftalmia, ceguera nocturna, ceguera permanente, retardo del crecimiento y 
alteraciones cutáneas (piel seca y uñas quebradizas). 
Se encuentra en la mantequilla, la zanahoria, las hortalizas de hoja verde (espinacas), las frutas 
(albaricoque), huevos, leche y en el aceite de hígado de bacalao. 

Vitamina D (Calciferol). D2 (Ergocalciferol). D3 (Colecalciferol).- Es fundamental para la regulación del 
metabolismo del calcio y del fósforo, aumentando la absorción del calcio y favoreciendo el desarrollo 
óseo. 
Su carencia produce raquitismo en el niño y desmineralización ósea en el adulto; por lo que su ingesta 
es importante a cualquier edad, contribuyendo en los ancianos a reducir la descalcificación propia de la 
edad. 
Se encuentra en los pescados azules, el hígado de bacalao, de ternera y de cerdo; los lácteos y derivados, 
los huevos y en las setas. La luz solar es una fuente indirecta de vitamina D, ya que los rayos ultravioletas 
favorecen la absorción y la asimilación de provitaminas en vitaminas D. 

Vitamina E (Tocoferol).-Es un antioxidante biológico, que además favorece la fertilidad. 
Su carencia produce destrucción de los glóbulos rojos, alteración muscular y del tejido conjuntivo, 
además de trastornos en la absorción intestinal de las grasas. 
Se encuentra en los frutos secos, los huevos, la mantequilla, los espárragos, el aceite de oliva, la soja, 
las espinacas, los guisantes frescos y las judías. 

Vitamina K. K1 (Fitomenadiona). K2 (Menadiona).- Favorece la coagulación sanguínea, por lo que es 
antihemorrágica. Su carencia puede producir hemorragias internas en el organismo. Se encuentra en 
las patatas, las coliflores, los tomates, las judías verdes, los guisantes frescos y las espinacas 

Vitaminas Hidrosoluble.-Se disuelven en el agua, cada una de ellas tiene unas acciones específicas, pero 
estas acciones están muy relacionadas entre las vitaminas hidrosolubles. Si existe exceso de ellas en el 
organismo no constituye ningún problema, pues se eliminan por la orina, excepto la Vitamina B12, que 
permanece almacenada en el hígado. 

Ácido Fólico.- Es necesario para la formación de ácidos nucleicos y para la reproducción celular (glóbulos 
rojos, glóbulos blancos y células nerviosas). 
Su carencia produce anemia, alteraciones neurológicas, alteraciones digestivas y gingivitis. Se encuentra 
en las lentejas, judías, verduras y frutas frescas. 

Vitamina H (Biotina).- En las células participa en múltiples reacciones, interviniendo además en el 
metabolismo intermediario de glúcidos, lípidos y prótidos. 
Su carencia produce fatiga general, náuseas, alteraciones neurológicas, alteraciones de la piel y 
mucosas.  
Se encuentra en muchos alimentos tanto vegetales como animales (espinacas, levadura de cerveza, 
yema del huevo, hígado de ternera y de cerdo, etc.), por lo que su carencia de aporte es casi inexistente 
en el ser humano. 
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Vitamina C (Ácido Ascórbico). - Tiene múltiples funciones en el organismo tanto en las células como en 
los tejidos (metabolismo del colágeno, de la tirosina, del hierro, etc.).  
Estimula las defensas del organismo contra las infecciones.  
Su carencia produce escorbuto, hipovitaminosis C (fatiga, anorexia, delgadez y menor resistencia a las 
infecciones).  
Se encuentra en las patatas, pimientos, coles, espinacas, tomates, limón y naranja. 

Vitamina B1 (Tiamina).- Es esencial para el metabolismo de los hidratos de carbono y necesaria para el 
buen funcionamiento del sistema nervioso y muscular. 
Su carencia produce la enfermedad de BeriBeri, fatiga, perdida de peso, debilidad y atrofia muscular, 
parálisis y edema. 
Se encuentra en casi todos los alimentos, pero principalmente en los frutos secos, los cereales 
integrales, las leguminosas, la levadura de cerveza y el germen de trigo. 

Vitamina B2 (Riboflavina).- Es esencial en el metabolismo de las proteínas, las grasas y los hidratos de 
carbono, por ser una coenzima de múltiples reacciones metabólicas.  
Tiene además una acción general sobre órganos y tejidos, favoreciendo el crecimiento. 
Su carencia produce lesiones en la piel y las mucosas (labios y lengua), así como lesiones oculares. 
Se encuentra en muchos alimentos, pero principalmente en el hígado, la leche las judías, las lentejas, 
los quesos y en los frutos secos. 

 

Vitamina B6 (Piridoxina).-  Es esencial para el metabolismo de las proteínas, de los aminoácidos y en la 
formación de hemoglobina. 
Su carencia es excepcional en el ser humano, cuando existe produce fatiga general, vértigos, 
irritabilidad, lesiones cutáneas.  
Las mujeres que toman anticonceptivos orales se consideran grupos de riesgo. 
Se encuentra en los casi todos los vegetales, en los plátanos, los aguacates y los cereales integrales. 

Vitamina B12.-  (Cianocobolamina).-Es esencial para la formación de glóbulos rojos, por lo que es 
antianémica.  
Indispensable en la síntesis de ácidos nucleicos y proteínas. 
Participa en numerosas reacciones enzimáticas, siendo necesaria para el buen estado de las células 
nerviosas y de la piel. 
Excepto en los vegetarianos estrictos, su carencia de aporte es inexistente en las personas con una 
alimentación normal.  
Cuando existe carencia se produce anemia perniciosa, fatiga, perdida de apetito, dolores musculares y 
disturbios neurológicos.  
Se encuentra en el hígado de los animales. 

Ácido.- Nicotínico. Niacina. Nicotinamida).- Participa en el suministro de la energía en todas las 
reacciones metabólicas del organismo y es necesaria para el crecimiento.  
El organismo puede producirla a través del aminoácido triptófano que se halla en las proteínas.  
Su carencia produce pelagra, lesiones cutáneas y mucosas, insomnio, fatiga y anorexia.  
Se encuentra en las leguminosas, los frutos secos, los cereales y la levadura de cerveza. 

Ácido Pantoténico.- Es necesario para mantener en buen estado la piel, los cabellos y las mucosas. 
Ayuda a la cicatrización de las heridas y llagas. 
Su carencia de aporte, aunque es excepcional en el ser humano, puede producir fatiga general, náuseas, 
vómitos, dolor de cabeza. 
Se encuentra en la levadura de la cerveza y en el corazón de los animales. 

5 Minerales 

Son indispensables y tienen diferentes funciones en 
el organismo, como es la participación en la 
formación de hormonas, en el funcionamiento de 
varias enzimas y formando parte de la masa 
muscular corporal, siendo importante el equilibrio 
en la ingesta de los diversos minerales, pues tienen 
acciones complementarias unos de otros. 
 
Los minerales se encuentran en muchos alimentos, 
la cantidad de minerales que contienen los 
alimentos suele depender en gran medida de la 
proporción de minerales que contengan las tierras 
de donde provengan los alimentos. 

Calcio.- Es el más abundante en el cuerpo humano, siendo esencial 
para la formación y la regeneración del tejido óseo y de las piezas 
dentarias. 
Interviene en las actividades musculares y nerviosas, en reacciones 
enzimáticas, en la coagulación de la sangre y en el fortalecimiento 
del latido cardíaco.Se encuentra en el agua de bebida, leche, frutas y 
verduras, etc. 

Fósforo.- También forma parte de la estructura ósea. 
Cualquier dieta aporta el suficiente al organismo, por lo que su 
carencia es muy rara. 

Potasio.- Complementa al Sodio constituyendo el binomio Sodio-
Potasio, muy importante para el funcionamiento del corazón y para 
regular la  presión sanguínea.  
La toma excesiva de diuréticos y de laxantes, ocasiona pérdidas 
importantes de Potasio lo que puede producir alteraciones en el 
ritmo cardíaco, debilidad  muscular, irritabilidad y confusión mental. 
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Sodio.- Todos los fluidos del cuerpo humano lo contienen, siendo 
esencial para mantener equilibrada la proporción de agua que 
necesita el organismo y para regular las actividades tanto de los 
músculos como de los nervios. 
Muchos alimentos naturales lo contienen, también los elaborados 
industrialmente y además en nuestra cultura gastronómica es 
costumbre añadir sal a los alimentos. Todo esto hace que 
consumamos más sodio en forma de sal del que necesitamos, 
pudiendo producir hipertensión arterial. Su carencia produce 
calambres musculares. 

Hierro. - Forma parte de la hemoglobina, participa en la oxigenación 
de la sangre.  
Interviene en la eliminación del dióxido de carbono y en el 
mantenimiento de la estructura de los núcleos celulares. 
Se encuentra en la carne, huevos, ostras, mejillones, caviar, judías, 
garbanzos, lentejas, soja, chocolate, etc. 
La absorción del hierro contenido en los alimentos es pobre, siendo 
ésta favorecida su asimilación por la vitamina C y el vino. 
Si hay deficiencia de Hierro puede producirse anemia.  
Cuando existe un exceso se acumula en el hígado, bazo y médula 
ósea. 

Yodo.- Genera la hormona tiroidea tiroxina, que controla la actividad 
del metabolismo corporal. 
Se encuentra en los mariscos, pescados, algas, hortalizas, etc. 
Su carencia puede producir bocio, que si se presenta en la infancia 
puede acarrear retraso mental. 

Magnesio.- Se encuentra en las verduras, cacahuetes, almendras, 
chocolate, soja, etc. 

Zinc.- Es necesario para el crecimiento normal del organismo y para 
la maduración de los órganos reproductores. 
Su carencia puede producir retraso del crecimiento. 
S encuentra en las células por todo el cuerpo. 
En los alimentos se encuentra en las ostras, que son la mejor fuente 
de zinc, en las carnes rojas, carnes de ave, mariscos como cangrejo y 
langosta,  cereales para el desayuno fortificados, que son fuentes 
buenas de zinc y  frijoles, frutos. 
 Es necesario para que el sistema de defensa del cuerpo (sistema 
inmunitario) funcione apropiadamente. Participa en la división y el 
crecimiento de las células, al igual que en la cicatrización de heridas y 
en el metabolismo de los carbohidratos. 

Molibdeno.- Al igual que el Zinc es necesario para las actividades 
enzimáticas del organismo. 
El organismo usa el molibdeno para procesar las proteínas y el 
material génetico como el ADN. 
Ayuda a descomponer los medicamentos y las sustancias tóxicas que 
entran al organismo. 
es un elemento esencial para los animales y para las plantas, como es 
esencial en un alimento nutritivo, es utilizado en abonos para las 
plantas.  
Se encuentra en algunos alimentos como lentejas, granos integrales, 
el coliflor, los chícharos y la espinaca 

Flúor.- Se complementa con el Calcio para la regeneración del tejido 
óseo y la formación de las piezas dentarias. 
Se encuentra en las aguas de consumo humano, en el té y en los 
pescados. 

6 Agua 

En los adultos el agua representa aproximadamente el 65 % del total de la masa corporal, de ahí la gran importancia que 
tiene su ingesta, pues constituye el medio indispensable para que pueda producirse la normal absorción, transporte y 
utilización del resto de los nutrientes de los alimentos.  
 
Aproximadamente 15,5 tazas (3,7 litros) de líquidos al día para los hombres.  
Aproximadamente 11,5 tazas (2,7 litros) de líquidos al día para las mujeres. 
gua para los niños es la siguiente: 
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De 2 a 3 años: 1.3 litros de agua al día.  
De 4 a 8 años: 1.6 litros de agua al día. 
De 9 a 13 años: 2.1 litros de agua al día para los niños      /    1.9 litros para las niñas.  
De 14-18 años: 2.5 litros de agua al día para niños           /     2.0 litros para niña 
 
Además sirve tanto para mantener el equilibrio osmótico corporal (líquido intracelular y líquido extracelular), como para 
eliminar toxi nas a través de la orina y del sudor, regulando la temperatura corporal, enfriándolo sobre todo cuando el 
organismo se expone a altas temperaturas. 
Los seres humanos necesitamos ingerir una media diaria de dos litros de agua, que pueden aportarse directamente mediante 
bebidas o indirectamente mediante la ingestión de alimentos, pues muchos contienen altos porcentajes de agua en su 
composición. 
El aporte externo del agua está regulado mediante la sed, que está controlada por la eliminación del agua por la orina, por 
las heces, por el sudor y por la respiración básicamente y es lo que nos hace buscar el agua para compensar estas perdidas.  
Aunque la sensación de sed no esté presente, es conveniente beber la cantidad de agua diaria antes dicha y aumentar su 
ingesta en épocas de calor, tras un sobre esfuerzo, en el embarazo, en los ancianos, etc., para contribuir al buen 
funcionamiento corporal y para evitar la deshidratación. 
Tomando solamente agua, una persona puede vivir muchos días, consumiendo las reservas de otros nutrientes que tienen 
en su cuerpo. Si sólo consumiera alimentos sólidos y no tomase nada de agua, este periodo de ayuno sería mucho más corto. 
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La insalubridad de los alimentos ha representado un problema de 

salud para el ser humano desde los albores de la historia, y muchos 

de los problemas actuales en esta materia no son nuevos. Aunque 

los gobiernos de todo el mundo se están esforzando al máximo por 

aumentar la salubridad del suministro de alimentos, la existencia 

de enfermedades de transmisión alimentaria sigue siendo un 

problema de salud significativo tanto en los países desarrollados 

como en los países en desarrollo. 

Se ha calculado que cada año mueren 1,8 millones de personas 

como consecuencia de enfermedades diarreicas, cuya causa puede 

atribuirse en la mayoría de los casos a la ingesta de agua o 

alimentos contaminados. 

Una preparación adecuada de los alimentos puede prevenir la 

mayoría de las enfermedades de transmisión alimentaria . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ficha 3.4 
     Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores 

Inocuidad en los alimentos 

Link para descarga “Higiene en los alimentos” 

https://www.canva.com/design/DAFHpzhdSdE/yakBdlDGaMFmMInk6Z5SbQ/view?utm_content=DAFHpzhdSdE&utm_campaign=share_your_design&

utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAFHpzhdSdE/yakBdlDGaMFmMInk6Z5SbQ/view?utm_content=DAFHpzhdSdE&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFHpzhdSdE/yakBdlDGaMFmMInk6Z5SbQ/view?utm_content=DAFHpzhdSdE&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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La Organización Mundial de la Salud (OMS) es consciente desde 

hace tiempo de la necesidad de concienciar a los manipuladores de 

alimentos sobre sus responsabilidades respecto de la inocuidad de 

éstos. A principios de los años noventa, la OMS formuló las Diez 

reglas de oro para la preparación de alimentos inocuos, que se 

tradujeron y reprodujeron ampliamente. No obstante, se hizo 

evidente la necesidad de elaborar algo más simple y de aplicación 

más general. Tras casi un año de consultas con expertos en 

inocuidad de los alimentos y en comunicación de riesgos, la OMS 

presentó en 2001 el póster Cinco claves para la inocuidad de los 

alimentos. En este póster se incluyen todos los mensajes de las Diez 

reglas de oro para la preparación de alimentos inocuos bajo 

encabezamientos más simples y fáciles de recordar, además de 

detallarse las razones que subyacen a las medidas propuestas 

(OMS, 2007). 

 

 

Información básica  
 

• Lávese las manos antes de 
preparar alimentos y con 
frecuencia durante su 
preparación 

• Lávese las manos después de 
ir al baño 

• Lave y desinfecte todas las 
superficies y equipos usados 
en la preparación de 
alimentos 

• Proteja los alimentos y las 
áreas de cocina de insectos, 
plagas y otros animales 

 
¿Por qué?  
 
Aunque la mayoría de los 
microorganismos no provoca 
enfermedades, los 
microorganismos peligrosos 
están presentes ampliamente 
en el suelo, el agua, los animales 
y las personas. Estos 
microorganismos se encuentran 
en las manos, los paños de 
limpieza y los utensilios, 
especialmente las tablas de 
cortar, y el menor contacto 
puede conllevar su transferencia 
a los alimentos y provocar 
enfermedades de transmisión 
alimentaria. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Información básica  
 

• Separe las carnes rojas, la 
carne de ave y el pescado 
crudos de los demás 
alimentos  

• Use equipos y utensilios 
diferentes, como cuchillos y 
tablas de cortar, para 
manipular alimentos crudos 

• Conserve los alimentos en 
recipientes para evitar el 
contacto entre los crudos y 
los cocinados 

 
¿Por qué? 
 
Los alimentos crudos, 
especialmente las carnes rojas, 
la carne de ave y el pescado y sus 
jugos, pueden contener 
microorganismos peligrosos que 
pueden transferirse a otros 
alimentos durante la 
preparación y conservación de 
los mismos. 
 

 



 

 

73 

 

Información básica  

• Cocine completamente los 
alimentos, especialmente las 
carnes rojas, la carne de ave, los 
huevos y el pescado 

• Hierva los alimentos como sopas y 
guisos para asegurarse de que 
han alcanzado los 70°C. En el caso 
de las carnes rojas y de ave, 
asegúrese de que los jugos sean 
claros y no rosados. Se 
recomienda el uso de un 
termómetro 

• Recaliente completamente los 
alimentos Cocinados 

 
¿Por qué? 
 
Con una cocción adecuada se pueden 
matar casi todos los microorganismos 
peligrosos. Se ha demostrado en 
estudios que cocinar los alimentos 
hasta que alcancen una temperatura 
de 70°C puede contribuir a garantizar 
su inocuidad para el consumo. Existen 
alimentos cuya cocción requiere una 
atención especial, como la carne 
picada, los redondos de carne asada, 
los trozos grandes de carne y las aves 
enteras. 

 

 

 
Información básica  
 

• No deje alimentos cocinados a 
temperatura ambiente durante 
más de 2 horas 

• Refrigere lo antes posible los 
alimentos cocinados y los 
perecederos (preferiblemente 
por debajo de los 5°C)  

• Mantenga la comida muy caliente 
(a más de 60°C) antes de servir 

• No guarde alimentos durante 
mucho tiempo, aunque sea en el 
refrigerador 

• No descongele los alimentos a 
temperatura ambiente 

 
¿Por qué? 
 
Los microorganismos se pueden 
multiplicar con mucha rapidez si los 
alimentos se conservan a 
temperatura ambiente. A 
temperaturas inferiores a los 5°C o 
superiores a los 60°C, el crecimiento 
microbiano se ralentiza o se detiene. 
Algunos microorganismos peligros 
pueden todavía crecer por debajo 
de los 5°C. 

 

 
 
Información básica  
 

• Use agua segura o trátela para que 
lo sea 

• Seleccione alimentos sanos y 
frescos 

• Elija alimentos procesados para su 
inocuidad, como la leche 
pasteurizada 

• Lave la fruta, la verdura y las 
hortalizas, especialmente si se van a 
comer crudas  

• No utilice alimentos caducados  
 
 
¿Por qué? 
 
Las materias primas, entre ellas el 
agua y el hielo, pueden estar 
contaminadas con microorganismos 
y productos químicos peligrosos. Se 
pueden formar sustancias químicas 
tóxicas en alimentos dañados y 
mohosos. El cuidado en la selección de 
las materias primas y la adopción de 
medidas simples como el lavado y el 
pelado pueden reducir el riesgo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Link de descarga: Manual sobre las cinco 

claves para la inocuidad de los alimentos 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/1

0665/43634/9789243594637_spa.pdf  

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/43634/9789243594637_spa.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/43634/9789243594637_spa.pdf


 

 

 74 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A lo largo del tiempo se han presentado cambios en la alimentación 

constantes trayendo consigo consecuencias a la salud,  no 

necesariamente favorecedoras. En las últimas décadas, la 

tendencia en el aumento del sobrepeso y la obesidad en México se 

debe en gran parte al consumo excesivo de calorías y disminución 

de la actividad física, pero también debido a la disminución en la 

ingesta de vitaminas y minerales, asociada al bajo consumo de 

frutas, verduras, leguminosas y pescado. 

Con este panorama actual y de continuar con esta tendencia, 

México enfrentará desafíos económicos y sociales aún mayores, 

puesto que las enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT) 

causadas por una inadecuada alimentación implicará una mayor 

pérdida de capital humano. El desarrollo de las ECNT se relaciona 

con los cambios sociales y económicos 

El desarrollo social y económico han permitido mejorar el nivel de 

vida, destacando la mejoría del saneamiento ambiental, dando 

como resultado la disminución de enfermedades infecciosas, 

disminución de la mortalidad infantil y mejoría en la expectativa de 

vida. Sin embargo, así como hay puntos positivos existen los 

negativos, es decir se han presentado cambios que ha dado 

resultados no favorecedores como modificaciones en el consumo 

de alimentos y en el estilo de vida de las personas. El resultado final, 

una tendencia al alza de la obesidad, hipertensión arterial, diabetes 

mellitus, enfermedades cardiovasculares, osteoporosis, incluso 

algunos tipos de cáncer  

El crecimiento económico ha modificado no solo las actividades 

diarias, sino también ha modificado los patrones de alimentación y 

actividad física. Cuanto más alto es el ingreso, mayor es la 

disponibilidad de energía, mayor es el consumo de productos de 

origen animal y menor el consumo de cereales complejos (fibra) y 

verduras.  

Hablar de alimentación no es cosa fácil, mucho menos hablar de un 

patrón alimentario, ya que ambos son fenómenos complejos, es 

verdad que el comer, el alimentarnos cubre una necesidad 

biológica, pero no todos los individuos lo realizan de la misma 

manera. El “hecho alimentario” está determinado por factores 

sociales, culturales y económicos. 

Los grupos humanos le dan atributos o significados a los alimentos 

para clasificarlos de manera que guían sus elecciones según 

ocasión, condición socioeconómica, edad, sexo, estado fisiológico, 

imagen corporal, prestigio, entre otros. Estos significados pueden 

ser internos o externos. Estos últimos, se refieren a condiciones 

externas al ámbito doméstico, como la disponibilidad y la 

accesibilidad de los alimentos, horarios de trabajo, organización del 

tiempo, exposición a alimentos nuevos, etc. Por otro lado, los 

internos constituyen lo que quiere decir las cosas para quien las 

usa, expresión de la adaptación doméstica a las condiciones 

externas y expresan decisiones de ¿qué comer?, ¿dónde?, 

¿cuándo?, ¿cómo se prepara?, ¿con quién o con qué? ¿por qué? 

Además, no podemos olvidar que los alimentos proporcionan gusto 

y placer. Entonces los factores más importantes para decidir la 

alimentación es el gusto, tiempo de preparación y el presupuesto. 

Para hablar de un patrón de alimentación, hay que tener en mente 

las condiciones de la población, así como las tradiciones, hábitos y 

situación social y económica en la que se vive. 

¿QUÉ ES UN PATRÓN DE ALIMENTACIÓN? 

Un patrón alimentario se caracteriza por un fuerte apego a los 

productos que conforman los hábitos de comida de una población, 

además de un marcado arraigo al país, es decir, lo que representan 

las tradiciones, una estructura de consumo socialmente 

segmentado y una expresión de lo cultural, nacional y regional  

Un patrón de consumo alimentario está conformado por un 

conjunto de productos que son consumidos habitualmente por un 

individuo, familia o grupos de familias en un promedio estimado 

una vez a la semana o bien que dichos productos estén muy 

presentes para poder ser recordados en 24 horas después de su 

consumo de manera individual (3). Así que, un patrón de consumo 

alimentario es un componente clave para la noción de un sistema 

alimentario porque manifiesta el funcionamiento de dicho sistema 

pero también determina el estado nutricional de la población. 

Por lo tanto, para definir un patrón de alimentación tradicional hay 

factores que intervienen a lo largo del tiempo como: entorno físico, 

disponibilidad de recursos, actitudes y valores sociales, que 

realmente se refieren al ingreso y la posibilidad de gasto. La cultura, 

las tradiciones, los modos de vida, las creencias, son determinantes  

Ficha 3.5 
     Informativa /Educadores Padres de Familia o Tutores 

Propuesta de menú  para la infancia  
de 4 a 6 años de edad 
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en el comportamiento alimentario, así como para el proceso salud-

enfermedad de un individuo y/o de una población, porque explican 

la manera de comer, qué comer, cómo preparar los alimentos. 

Se conoce que los alimentos que caracterizan a México son 

principalmente de los grupos de granos y tubérculos, leguminosas 

y verduras; de los cuales se destacan, el maíz, los frijoles, el chile, 

jitomate y cebolla, además de algunas hierbas y condimentos, 

todos ellos o la mayoría han prevalecido en el patrón alimentario 

de las familias mexicanas a los largo de nuestra historia, pues otros 

han desaparecido de la dieta habitual del mexicano, algunos el 

consumo es nulo o de manera exótica, como algunos insectos. 

Hablando de un patrón tradicional, cabe mencionar que la 

gastronomía mexicana es considerada un patrimonio y es parte de 

nuestra cultura, dejando huella en nuestra manera de alimentarnos 

a pesar de la transición del patrón alimentario y de influencia de un 

mundo globalizado que nos abre una mayor accesibilidad a 

diferentes culturas, por lo tanto, a diferentes alimentos y tipos de 

dieta. 

Se tiene un gran reto, el diseñar, innovar e implementar una amplia 

gama de políticas en los distintos elementos del sistema 

alimentario, creando guías y recomendaciones fácil de interpretar 

para toda la población, para que les permita tomar mejores 

decisiones al momento de seleccionar sus alimentos y formas de 

prepararlos, al mismo tiempo que sea una selección con 

consciencia para el cuidado de su salud.  

 

 

 

¿Cómo utilizar el sistema de intercambio de 

alimentos? 
 

El sistema de intercambio de alimentos, agrupa y clasifica a los 

alimentos por su aporte nutrimental, cualitativo y cuantitativo. Se 

basa en el concepto de “alimento equivalente”, es decir aquella 

porción (o ración) de alimento cuyo aporte nutrimental es similar a 

los de su mismo grupo en calidad y cantidad, esto permite que 

puedan ser intercambiados entre sí. 

 

 

 

 

 

¿Cómo utilizarlo? 

Debes intercambiar alimentos que pertenezcan al mismo grupo de 

alimentos, por ejemplo; Fresa por manzana (Pertenece al grupo de 

frutas) ó Arroz por tortilla (Pertenece al grupo de cereales). Antes 

de hacer el intercambio es importante verificar la ración a 

intercambiar. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

Un menú es una combinación de 

alimentos que contienen todos los 

nutrientes de una forma equilibrada. 

Nunca los encontraremos todos en un solo 

tipo de alimento; en la variación estará el 

gusto.  
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Ingesta de agua simple 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nutrición en el niño 

Es necesario conocer algunas caracteristicas de los niños en 
estas etapas: 

1 La velocidad de crecimiento disminuye, lo cual se traduce 
a una disminución del apetito 

2 En promedio el peso aumenta de 2 a 3kg por año y hay un 
incremento de estructura de 6 a 8 cm 

3 Los dientes comienzan a brotar 

4 A los 2 años emplean palabras para expresar sus 
necesidades 

5 A los 3 años se puede conversar 

6 Los niños de 4 años ya eligen el plato en el que comen 

7 Los niños de 6 años se consideran el centro de su universo 
y creen que su forma  de hacer las cosas es la correcta 

8 Los niños de entre 6 y 12 años comienzan a tomar 
decisiones, pero es importante que los adultos que los 
rodean los apoyen  

9 De los 6 a los 12 años los amigos cobran importancia y 
llegan a influir en dcisiones relacionadas con los alimentos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Se han adoptado las medidas necesarias para 

confirmar la exactitud de la información 

presentada, y describir las practicas adecuadas y 

aceptadas.  

La información contenida en los menús no es una 

recomendación absoluta y universal, por lo que se 

debe contar con el consejo de un profesional 

médico. 
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Link de descarga “La ingesta de munú infantil” 

https://www.canva.com/design/DAFHwT1e5bM/nhhlAVRFaA3mk3QJ4I7M0Q/view?utm_content=DAFHwT1e5bM&utm_campaign=designshare

&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAFHwT1e5bM/nhhlAVRFaA3mk3QJ4I7M0Q/view?utm_content=DAFHwT1e5bM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFHwT1e5bM/nhhlAVRFaA3mk3QJ4I7M0Q/view?utm_content=DAFHwT1e5bM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Lista de menús / por día durante un mes 

Desayunos  

 1 2 3 4 5 

Sánwich Dulce Sincronizada de jamón Tortita de queso 
Tacos de aguacate con 

queso 
Papas con jamón 

Ingrediente 2 rebanadas de pan de 
caja 

½ cucharaditas de 
cajeta 

1 tortilla 
14 gr de queso asadero 
1 rebanada de jamón de 

pavo 

1 bolillo mediano 
40gr de queso panela 
Jitomate, lechuga y cebolla 
al gusto 

2 tortitas de maiz 
1/3 de pieza de aguacate 
40 gr de queso panela 

½ papa  
2 rebanadas de jamón de 
pavo en trozos 
1 ½  taza de leche entera 

Preparación Unte la cajeta al pan 
de caja y sirva 

Caliente la tortilla, 
agregue el queso y 
deje gratinar 

Rellene con el jamón y 
sirva 

Pique el jitomate y la 
cebolla 
Retire el migajón del 
bolilloy ponga la verdura y 
el queso panela 

Caliente las tortillas 
Coloque el aguacate en 
rebanadas, posteriormente 
el queso y sirva 

Ponga a conocer la papa 
y retire hasta que esté 
bien cocida. Corte la 
papa en rebanadas 
delgadas y reserve.  
Caliente la mantequilla 
en un sartén, añada las 
papas, la sal y deje 
cocinar, al final agregue 
el jamón y retire del 
fuego hasta que la papa 
este dorada  

Para 
acompañar 

1 naranja  ½ taza de leche entera 1/3  de taza de gelatina 1 taza de agua de frutas sin 
azucar 

½ taza de leche  

Kcal 210  222 235 240 245 

 

 6 7 8 9 10 

Chilaquiles rojos Sándwich de huevo Avena con plátano y fresa Sánwich de carne de res Rollitos de jamón 

Ingrediente 2 tortitas de maíz 
cortadas en 
triangulitos 

1 tomate 
Cebolla, ajo y sal gusto 
1 cucharadita de 

aceite 
30gr de pechuga de 

pollo sin piel 
previamente cocida 
y desmenuzado 

2 rebanadas de pan de 
caja integral 

1 huevo 
Cebolla y jitomate picado 

al gusto 
1 cucharadita de aceite 
Sal al gusto 

½ taza de avena en ojuelas 
¼ de plátano en rodajas 
¼ de taza de fresa en 
rebanadas 

2 rebanadas de pan de caja 
integral 

60gr de bistec de res 
1 cucharadita de aceite 
Jitomate picado y sal  al 

gusto 
 
 

2 rebanadas de jamón de 
pavo 
30 grs. De queso fresco 
1/3 de pieza de agucate 
en rebanadas 
Sal  

Preparación Ponga ahervir el 
jitomate. Deje 
enfriar. Licué junto 
con el ajo, la sal y la 
cebolla. Reserve  

Caliente el aceite en 
una cacerola y 
sofria las tortillas, 
retire el exceso de 
aceite en las 
tortillas.  

Agregue la salsa de 
jitomate y el el 
pollo, deje hervir 
por 3 minutos, 
retire del fuego y 
sirva. 

Ponga a calentar el 
aceite en una 
cacerola. Una vez que 
este caliente, sofría la 
cebolla y el jitomate. 

Añada el huevo, revielva 
bien, deje cocer, 
agregue sal y retire. 

Sirva en el pan integral. 

Vierta la avena en un tazón 
y mezcle con la fruta y sirva 

Ase la carne en un sartén 
(de preferencia con 
teflón) 

Caliente el aceite en una 
cacerola, agregue el 
jitomate y sofria. 
Después añada la carne 
y un poco de sal. Deje 
frír un momento. 

Haga el sánwich con la 
carne y las rebanadas de 
pan  

Extienda la rebanada de 
jamón, agregue la mitad 
del queso, el aguacate y 
un poco de sal. Enrolle y 
fije el rollo con ayuda de 
un palillo si es necesario. 
Repita el procedimiento 
para la otra rebanad de 
jamón 

Para 
acompañar 

Agua de fruta sin 
endulzar 

Agua de mango sin 
endulzar  

1 taza de leche entera ¼ de taza de jicama picada 1 taza de leche entera y 
½ taza de pepino 
rebanado 

Kcal 250 260 265 277 290 

 



 

 

80 

 11 12 13 14 15 

Huevo con ejotes Arroz con frijoles Fruta con granola Torta de huevo Hot cakes 

Ingrediente 
1 huevo 
½ taza de ejotes 

cocidos y picados 
1 cucharadita de 

aceite 
sal 

20gr de arroz 
½ de jitomate 
Sal, ajo y cebolla al gusto 
1 cucharadita de aceite 
½ taza de frijoles de la 

olla cocidos 

½ manzana 
1 guayaba 
1 taza de you¿gurt natural 
3 cuchardas de granola 

baja en grasa 

1 bolillo mediano 
1 huevo 
1 jitomate picado 
Cebolla y cilantro picado al 

gusto 
1 cucharadita de aceite 
Sal 

1 hot cake chico (38 gr) 
2 ½ cucharaditas de mermelada 
½ plátano en rebanadas  

Preparación 

Caliente elaceite y 
agregue el huevo 
junto con los 
elotes 

Revuelva hasta que 
cocine 
perfectamente el 
huevo y añada un 
poco de sal  

Cueza el jitomate, deje 
enfriar y licue con un 
poco de cebolla, ajo y 
sal. Reserve 

Fría el arroz con una 
cucharadita de aceite, 
agregue agua si es 
necesario, añada la 
salsa de jitomate, sal y 
retire hasta que este 
cocido, Sirva junto con 
los frijoles 

Pique la fruta en trozos 
pequeños, sirva con 
el yogurt y la 
granola 

 

En un sárten con teflón 
caliente el aceite y 
sofría las verduras 
(Jitomate y cebolla) 

En un recipiente mezcle el 
huevo con un poco de 
sal, cilantro y añada al 
sárten con las 
verduras, revuelva 
bien y espere a que el 
huevo esté 
perfectamente cocido 

Sirva junto con el bolillo 

Unte la mermelada en el 
hot cake y sirva con el 
platano encima 

Para 
acompañar 

Licuado de papaya 
(1/2 taza de 
papaya picada y 1 
taza de leche 
entera) 

1 plátano  5 galletas marías 1 taza de papaya picada 
Licuado de manzana (1 

taza de leche entera y 
½ manzana) 

Kcal  
325 337 340 345 350 

  

 16 17 18 19 20 

 Omelet  con 
champiñones 

Tortita de frijoles Papas con huevo 
Taquitos de papa a la 

mexicana 
Niño envuelto 

Ingrediente 1 huevo 
1 cucharadita de 

aceite 
¼ de taza de 

champiñon 
cocido 

Jitomate y cebolla 
picados al gusto 

Sal  
1 tortilla de maiz 

1 bolillo pequeño 
½ taza de frijoles cocidos 
20 gramos de queso 

panela 
Verduras al gusto 

½ papa cocida 
1 huevo 
1 cucharadita de aceite 
Sal  
Cebolla picada al gusto  

1 papa cocida picada 
1 jitomate 
Cebolla picada al gusto 
30 grs de queso (asadero) 
1 tortita de maíz 
1 cucharadita de aceite 

2 tortillas de maiz 
60 grs de bistec de res 
1 cucharadita de aceite 
Jitomate y cebolla 

picados al gusto 
Sal al gusto 

Preparación 
Revuelva todos los 

ingredientes 
(huevo, verduras 
y sal) 

En un sárten agregue 
una cucharadita 
de aceite, deje 
calentar 

Añada la mezcla de 
huevo y retire 
hasta que el 
huevo esté cocido 

Sirva con la tortilla 

Parta el bolillo por la 
mitad y retire el 
migajón. Ponga los 
frijoles cocidos 
(aplanados), el queso 
y la verdura 

Corte la papa en 
rebanadas delgadas 

Sofría un poco la cebolla, 
agregue la papa, el 
huevo y la sal. 
Mezcle y retire 
hasta que esté 
cocido 

En un sárten con teflón 
caliente el aceite. 
Agregue el jitomate y 
la cebolla. Espere a 
que se cocinen. 

Posteriormente añada al 
jitomate la papa, el 
queso y un poco de 
sal. Mezcle sirva junto 
con la tortilla 

Ponga a calentar el 
aceite en una 
cacerola, agregue el 
jitomate, la cebolla y 
sofría. 

Añada la carne de res, un 
poco de agua, la sal y 
pague la flama hasta 
que este bien cocida 
la carne. Pique en 
trozos pequeños. 

Caliente en un sárten las 
tortillas y 
posteriormente 
agregue la carne 

Para 
acompañar Taza de leche entera 1 taza de leche entera 

Licuado de mango (1 taza 
de leche entera y ½ pieza 
de mango) 

Agua de jamaica sin 
endulzar 

1 taza de melon picado y 
½ taza de yogurt natural 

Kcal  352 368 370 380 435 
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 21 22 23 24 25 

 
Sánwich de pollo Enfrijoladas  Papas con chorizo de pollo Omelet de claras 

Sánwich de crema 
de avellana 

Ingrediente 

2 rebanadas de pan de caja 
integral 

60gr de pollo cocido 
1 cucharadita de 

mayonesa 
½ jitomate en rebanada 

2 tortillas de maíz 
½ taza de frijoles 

cocidos  
80 gr de queso fresco  

1 papa hervida y picada en 
cubitos 

35 gr de chorizo de pollo 
Cebolla picada al gusto 
1 jitomate picado 
Sal al gusto 
1 cucharadita de aceite 

2 claras de huevo 
1 cucharadita de aceite 
Sal y pimienta al gusto 
½ taza de elote en granos 

cocidos 
½ taza de zanahoria cocida 

y picada 
Cilantro finamente picado 

al gusto (bien lavado) 
2 tortillas de maíz 

2 rebanadas de pan 
integral 
2 cucharadas de 
crema de avellana 

Preparación 

Unte la mayonesa en las 
rebanadas de pan, 
agregue el pollo, el 
jitomate y sirva. 

Licue los frijoles con un 
poco de agua y 
colóquelos en un 
recipiente 

Caliente  las tortillas y 
báñelas con los frijoles 

En un plato rellene las 
enfrijoladas con el 
queso y sirvalas 

En un sartén con teflón, 
fría perfectamente 
elchorizo 

Agregue las papas así como 
el jitomate, la cebolla 
y la sal 

Mezcle y sirva   

En un recipiente hondo 
agregue las claras de 
huevo, sal, pimienta, 
elote y el cilantro 

Bata con ayuda de un 
tenedor hasta que 
suban un poco 

En un sárten con aceite a 
fuego medio vuerta la 
mezcla y voltee para 
cocinar ambos lados 

Sirva conlas tortillas y la 
zanahoría 

Unte en una 
rebanada de 
pan la crema de 
avellana, y tape 
con la rebanada 
de pan 

Para 
acompañar 

1 taza de leche entera y 1 
manzana roja 

½ taza de yogurt natural 
½ manzana y 1 

cicharadita de 
miel.puede mezclarlo 

Malteada de chocolate (1 
taza de leche entera, 
¼  de taza de helado 
de chocolate) 

Licuado de guayaba (1 
taza de leche entera 
fría, 1 cucharadita de 
azucar, 1 guayaba) 

Licuado (1 taza de 
leche entera y 
½ plátano, 1 
guayaba, ½ 
cucharada de 
azúcar) 

Kcal  
487 495 500 530  

 

 26 27 28 29 30 

Molletes gratinados Sincronizada de pollo 
Totopos con frijoles y 

queso 
Quesadilla de papas Sánwich de aguacate 

Ingrediente 
1 bolillo mediano 
½ taza de frijoles cocidos 
40 gr de queso fresco 

molido 
1 ½ cucharadita de 

mantequilla 
Cebolla y jitomate picado 

al gusto 

80 g de pechuga de 
pollo 

2 tortillas de maíz 
Sal y pimienta al gusto 
Lechuga, sal, pimienta y 

cebolla al gusto 
½ cucharada de 

mantequilla 
80 gr de queso fresco 

½ taza de frijoles cocidos 
80 gr de queso fresco 
1 ½ tortillas de maiz 
1 cucharadita de aceite 

2 tortillas de maíz 
½ papa 
40 gr de queso fresco 
¼ de taza de zanahoria 

picada 
Sal y pimienta al gusto 

2 rebanadas de pan 
de caja integral 

1/3 de pieza de 
aguacate 

Lechuga y jitomate 
al gusto 

80 gr de queso 
fresco 

Preparación Mezcle la cebolla y el jitomate 
y reserve. Licúe los frijoles y 
reserve 

Unte un poco de mantequilla 
al bolillo agregue los frijoles 
y espolvoree el queso 

Caliente el horno a 250 ºC y 
revise el mollete hasta que 
se derrita el queso. 
(Tambien puede calentar en 
un sarten a fuego bajo 
hasta que el queso se 
derrita, cuidadndo que el 
bolillo no se queme)  

Por último agregue el pico de 
gallo  

Ase el pollo con un poco 
de mantequilla para 
que no se pegue, 
salpimiente y reserve 

Caliente las tortillas, 
añada el queso y deje 
fundir 

Por último agregue el 
pollo y la levadura 

Corte las tortillas en 
triangulos, pongalas a 
freír y reserve 

Caliente los frijoles en un 
sárten y licúe. Reserve 

Coloque los frijoles en un 
plato y espolvoree el 
queso. Sirva a un 
costado los totopos 

Ponga a hervir la tapa y la 
zanahoria y retire 
hasta que estén 
cocidas 

Haga un puré con las 
papas y añada sal, el 
queso, la zanahoría, 
salpimiente y mezcle 

Caliente las tortillas y sirva 

Coloque el 
aguacate, las 
verduras y el 
queso sobre 
una rebanada 
de pan, tape 
con la otra 
rebanada y 
sirva 

Para 
acompañar 

1 taza de leche entera 
1 taza de leche entera y 

½ perag 
1 taza de leche entera y 1 

guayaba 

Licuado de melón (1 taza 
de leche entera, 1 taza 
de melón picado, ½  
cucharadita de azucar) 

Licuado de fresa (1 
taza de leche, ½ taza 
fresca picada, ½  
cucharda de azucar) 

Kcal  
580 585 550 540 505 
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Lista de menús / por día durante un mes 

Comidas  

 1 2 3 4 5 

Caldo de pollo y 
vegetales 

Atún a la mexicana 
Filete de pollo 

gratinado 
Nugget de pollo Crema de zanahoria 

Ingrediente 80 gr de pechuga de pollo 
½ taza de zanahoría 
½ calabacita 
½ taza de brócoli partido en 

arbolitos 
Cebolla rebanada en julianas al 

gusto 
Sal, pimienta 
1 tortilla de maíz 

2/3 de taza de atún en agua 
drenado 

1 jitomate picado 
Cebolla y cilantro al gusto 

picados 
½ taza de arroz cocido 

60 gr de pechuga de pollo 
deshuesada y aplanada 

60 gr de queso panela 
½ taza de brócoli crudo 
¼ de taza de zanahoría picada 

cruda 
1 cucharadita de aceite 
Sal 

80 gr de pechuga de pollo 
4 cucharadas de pan molido 
Un poco de huevo 
Sal  
 

1 taza de zanahoría picada 
2 ramitas de cilantro 
picadas 
1 rodaja de cebolla 
¼ de taza de leche entera 
1 ½ taza de leche 
evaporada 
Sal y pimienta al gusto 

Preparación En una olla caliente agua junto 
con el pollo, la zanahoría, el 
brócoli, cebolla, pimienta y sal. 
Cuando esten casi listos, añada 
la calabacita y termine de 
cocinar. 
Sirva el caldo junto con la 
tortilla  

En un recipiente mezcle las 
verduras picadas y el atún 

Sirva junto con el arroz  

Ponga a cocer las verduras y 
resrve 

Ponga a calentar el eceite y 
añada el pollo, espere 
hasta que esté casi frito, 
agregue el queso y la sal. 
Tape y espere a que el 
queso se gratine 

Retire del fuego y sirva junto 
con las verduras 

Lave a chorro de agua la 
pechuga de pollo y córtela 
en pedazos grandes 
(puede cortarlas en figuras 
con moldes para galleta) 

En un recipiente revuelva el 
huevo 

Introduzca cada trozo de 
pollo y posteriormente 
pase por el pan molido 

Agregue un poco de sal 
Hornee el pollo a 200º  por 

15 ó 20 minutos (tambien 
puede cocer a vapor) 

Hierva la zanahoría con un 
poco de cilantro y cebolla 
en un sárten hasta que 
estén suaves 
Licué las verduras con un 
poco de leche evaporada 
Derrita la mantequilla en 
una cacerola y agregue la 
leche y un poco del caldo 
donde se cocinó la 
zanahoría 
Sazone, añada sal y hierva 
a fuego lento hasta que los 
sabores se hayan integrado 

Para 
acompañar 

Agua de mango sin 
endulzar 

Agua de melón sin 
endulzar 

Agua de sandía sin 
endulzar 

Ensalada (¼ de  taza 
picada, ½ jitomate en 
rajas 

Agua de guayaba sin 
endulzar 

 

 6 7 8 9 10 

Rajas con elote Pollo con piña Taquitos de pescado Burrito de deshebrada Enjitomatadas  

Ingrediente 1 chile poblano 
Cebolla al gusto, picada 
½ taz de elote cocido 

desgranado 
1 cucharada de crema 
1 cucharadita de aceite 
Sal 
30 gr de pollo cocido y 

desmenuzado 
1 tortilla de maíz 

80 gr de de pechuga de pollo 
sin piel 

1 rebanada de piña en 
almibar picada 

Cebolla, sal y pimienta al 
gusto 

1 cucharadita de aceite 
2 tortillas de maíz 

60 gr de filete de pescado 
Un poco de huevo 
8 cucharadas de pan molido 
2 cucharadas de aceite 
1 taza de lechuga picada 
1 jitomate picado 
2 tortillas de maiz 

2 tortillas de maíz 
70 gr de falda de res 
Cebolla y ajo al gusto 

picados 
1 cucharadita de aceite 
Salsa de jitomate o 

recaudo (1 jitomate 
cocido, agua, cebolla, 
ajo y sal) 

Sal al gusto 

2 jitomates 
Cebollas al gusto 
2 tortitas de maíz 
80 gr de queso fresco 
Sal al gusto 
2 cuchardas de aceite 

Preparación Ase el chile sobre la flama 
de fuego hasta que dore. 
Retire la piel y semillas a 
chorro de agua y deje 
enfriar. Parta el chile en 
rajas 
En un sarten caliente el 
aceite y sofria la cebolla 
las rajas y el pollo, deje 
dorar 

Ponga a cocer el pollo con un 
poco de cebolla, sal y 
pimienta. Reserve  

Caliente el aceite y añada el 
pollo deje cocinar. 
Después de 5 minutos 
agregue la piña en 
añmibar con un poco de 
caldo de la piña, sazone 
con sal y apague la flama 
cuando el pollo este 
dorado 

Lave a chorro de agua el 
pescado. En un recipiente 
revuelva el huevo y bañe el 
pescado 

Pase por el pan molido y trate 
de cubrir bien 

En un sarten con teflón 
caliente el aceite 
posteriormente añada el 
pescado. Cuide ques e 
cocine perfctamente 

Utilice una servilleta para 
quitar el exceso de aceite y 
corte el filete en tiras 

Forme tacos con las tortillas, el 
pescado y la verdura  

Ponga a cocer la carne con 
agua, cebolla y un poco 
de ajo. Deje hervir hasta 
que esté suave 

Cuando esté cocida la 
carne, deshénebrela 

Añada un poco de aceite 
en una cacerola, 
agregue la salsa de 
jitomate, despues la 
carne y un poco de sal 

Cocine por 5 minutos 
Sirva en las tortillas  

Ponga a cocer los 
jitomates. Licue con la 
cebolla y reserve 
En un sartén caliente las 
tortillas con el aceite, 
bañe con la salsa de 
jitomate y vuelva a 
calentar 
Por último espolvoree el 
queso fresco y sirva 

Para 
acompañar 

Ensalada (1/2 taza de 
coliflor, ¼ de taza de 
brócoli cocido) y agua de 
manzana sin endulzar 

¼ de taza de jicama picada, 
¼ de taza de zanahoria 
picada y agua de piña sin 
azúcar 

Agua de durazno sin endulzar  ½ taza de frijoles cocidos y 
agua de mango sin 
endulzar 

1 taza de nopal cocido y 
agua de fresa sin 
endulzar 
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Lista de menús / por día durante un mes 

Comidas  

 11 12 13 14 15 

Sopa de brócoli 
Pierna de pollo asada 

con arroz 
Sopa de elote con 

calabacitas 
Tinga de res  

Ingrediente 1 taza de brócoli 
½ taza de agua 
1 cucharadita de harina 
Sal y pimienta al gusto 
½ taza de leche entera 
1 ramita de perejil 
2 rebanadas de pan de caja 

integral 
60 gr de pechuga de pollo 

asado 

1 pierna de pollo 
¼ de taza de zanahoría cocida 

cortada en rodajas 
1 cucharadita de aceite 
½ taza de arros cocido 

1 taza de elote hervido y 
desgranado 

1 calabacita en cuadritos 
1 taza de caldo de pollo 
2 cucharaditas de aceite 
1 jitomate picado 
Cebolla y cilantro picado al 

gusto 
2 tortillas de maiz 
60 gr de pechuga de pollo 

cocido 

70 gr de falda de res cocida 
Cebolla y ajo picados 
1 jitomate cocido 
1 cucharadita de aceite 
Un poco de chile chipotle 
½ taza de frijoles cocidos 

aplastados 
2 tostadas de maíz horneadas 

 

Preparación Ponga a cocer a fuego lento el 
brócoli en la ½ taza de agua 
por 20 minutos 
Escurra dejando un poco de 
liquido 
En otra cacerola mezcle la sal, 
pimienta, harina y leche, 
cocine y revuelva hasta que la 
mezcla quede espesa 
Licue el brócoli junto con la 
mezcla anterior y sirva. 
Acompañe con las rebanadas 
de pan de caja y el pollo 

Caliente el aceite en el comal y 
agregue la pierna de pollo y 
la zanahoria 

Cocine hasta que el pollo este 
listo 

Sirva con el arroz 

En un sárten fria la cebolla 
con el elote, las calabazas 
y el jitomate 

Añada el caldo del pollo, la sal 
y el cilantro, deje hervir y 
retire del fuego hasta que 
las verduras tengan una 
consistencia suave 

Sirva la sopa con el pollo y la 
tortilla  

Caliente el aceite en una 
cacerola 

Agregue la cebolla, el ajo y 
acitrone durante 5 
minutos 

Sirva en tostadas 
acompañadas de una 
cama de frijoles 

 

Para 
acompañar 

2 guayabas y agua de lima 
endulzada con 1 cucharada 
de azúcar 

2 tortillas de maíz, 1 taza 
de agua de fresa con ½ 
cucharada de azúcar 

1 taza de manzana 
picada. Agua de manzana 
sin endulzar 

Agua de limón endulzada 
con 1 cucharadita de 
azúcar y de postre un 
minibionico (1 platano 
picado, 1 manzana picada 
y 1 cuchardaita de leche 
condensada) 

 

 

 16 17 18 19 20 

Tortitas de pollo 
con verduras  

Pulpa de cerdo en 
verdolagas 

Tacos de carne con 
lechuga 

Tortita de huanzontle Ensalada bicolor 

Ingrediente 35 gr de pechuga en tiras 
sin piel 

½ taza de brócoli 
½ taza de coliflor 
¼ de cucharadita de 

maicena 
1 cucharadita de aceite 
¼ de caldo de pollo 
Piminenta al gusto 

40 gr de pulpa de cerdo 
½ taza de verdolagas 
2 jitomates 
Cebolla y ajo al gusto 
1 cuchardaita de aceite 

35 gr de falda de res 
2 tortillas de maíz 
1 jitomate,  
Cebolla  y ajo picados al gusto 
1 cuchardaita de aceite 
2 hojas de lechuga 

½ taz de huanzontle 
30 gr de queso fresco 
¼ de pieza de huevo 
½ cuchardaita de harina de 
trigo 
1 rebanada de cebolla 
1 cucharadita de aceite 

1 taza de lechuga 
½ taza de acelga 
½ mandarina 
½ naranja 
½ limón 
1 cucharadita de aceite 
de oliva 

Preparación Lave el pollo y escúrralo. 
Añádale 

pimienta. 
Lave y desinfecte las 

verduras. 
Corte en ramilletes el 

brócoli y la coliflor. 
Cocine el pollo. Cuando 

esté a medio cocer, 
agregue las verduras, 
la maicena disuelta y el 
caldo de pollo. 

Deje hervir hasta que 
todo se cueza 

Lave y cueza la carne. 
Lave y desinfecte las 

verduras. 
Hierva los tomates y el chile. 
Lícuelos con la cebolla y el 

ajo. 
Cocine la salsa. Agregue el 

caldo y las verdolagas. 
Deje hervir. 

Añada la carne y cocine unos 
minutos. 

Lave la carne y cuézala. 
Deshébrela. 
Lave y desinfecte las verduras. 
Pique la lechuga. 
Ase el jitomates y licúelos 
con el ajo. 
Rellene las tortillas calientes 

con la carne y forme los 
tacos.  

 

Lave y desinfecte las verduras. 
Quite el tallo a los huauzontles. 

Cuézalos y escúrralos. 
Pique finamente la cebolla. 
Ralle el queso. 
Mezcle los huauzontles, el 

queso y la cebolla. 
Lave el huevo; separe la clara y 

la yema. 
Bata la clara hasta que 

esponje; agregue la yema y 
la harina, mezcle en forma 
envolvente. 

Añada el huevo a la mezcla de 
huauzontles. Revuelva. 

En una sartén caliente agregue 
con una cuchara la mezcla 

anterior y forme las tortitas. 
Cocínelas. 

Lave y desinfecte las 
verduras y la fruta. 
Corte en trozos la 
lechuga y la acelga. 
Quite la cáscara a la 
mandarina y a la naranja. 
Desgájelas. 
Exprima el limón. 
Mezcle el jugo de limón 
y el aceite. 
Revuelva las verduras y 
las frutas. Rocíelas con 
la mezcla anterior 

Para 
acompañar 

Agua de guayaba sin 
endulzante, 1 tortilla, 2 
piezas de platano 
dominico 

1/3 de taza de arroz rojo, 
agua simple, ½  bolillo 
integral y ½ taza de piña 

Hojas de lechuga,  agua simple 
y media taza de papaya 

¼ de taza de frijol, agua 
simple y 2 piezas de 
platano dominico 

½ taza de pasta con 
atún, ¼ de taza de 
frijoles, agua simple y  ½ 
taza de fresas 
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Lista de menús / por día durante un mes 

Comidas 

Comidas  
21 22 23 24 25 

Sopa de tortilla Deditos de pescado  Bistec asado Ensalada de atún  Pollo a la jardinera 

Ingrediente ½ taza de caldo de 
pollo 

Cebolla picada al 
gusto 

½ jitomate en cubos 
1 cucharadita de 

aceite 
Oregano al gusto 
Ajo picado al gusto 
3 rebanadas de 

aguacate 
1/2 taza de frijoles 

cocidos 
Sal y pimienta al gusto 
1 tortilla de maiz 

caliente 

40 gr de filete de 
pescado en tiritas 

1 huevo 
4 cucharaditas de pan 

molido 
1 cucharadita de aceite 
½ taza de espinacas 

cocidas 
Sal al gusto 
1 pieza de pan de caja 

60 gr de carne de res 
1 cucharada de aceite 
¼ de taza de arroz cocido 
1 tortilla de maíz 
1 taza de lechuga picada 

(bien lavada) 

½ taza de atún  en agua 
drenado 

¼ de taza de chicharo 
cocido 

¼ de taza de granos de 
elote cocidos 

1 cucharada de crema 
8 cucharaditas de galleta 

salada 

60 gr de pechuga de 
pollo aplastada y 
dehuesada 

½ pimiento morrón 
verde cortado en 
tiras 

½ pimiento morrón rojo 
cortado en tiras 

1 cucharadita de aceite 
¼ de taza cebolla 

partida en julianas 
Sal y pimienta al gusto 

Preparación Corte la tortilla en 
tiras y reserve 

Ponga el aceite en 
una olla a fuego 
bajo y sofría el ajo 
y la cebolla por 2 
minutos, agregue 
el jitomate, caldo, 
sal, pimineta y deje 
hervir 3 minutors 

Licue hasta que tenga 
una consistencia 
tersa y regrese a la 
olla. Deje cocinar a 
fuego bajo hasta 
esperar un poco. 

Agregue los frijoles y 
deje calentar un 
poco más 

Sirva con los cuadritos  
de tortilla caliente 
y el aguacate 

En un recipiente 
revuelva el huevo y 
bañe las tiras de 
pescado en él 

Posteriormente, 
empanice las tiritas 
con el pan molido 

Caliente el aceite y fía, 
añada sal y escurra 
en papel absorvente 

Sirva con el pan de caja 
y las espinacas 

En un sárten con teflón 
caliente el aceite, 
agregue la carne y 
cuide que quede bien 
cocida. Desinfecte la 
lechuga 

Sirva con la tortilla, la 
lechuga y el arroz 

Drene el atún y añada las 
verduras, la crema y 
sirva en la galleta salada 

Ponga a calentar el 
aceite y fría la cebolla, el 
pimiento morrón rojp y 
verde. Sazone, agregue 
sal y reserve 
En un comal o parrilla 
ase cuidadosamente la 
pechuga y sazone con 
sal y mimienta. Sirva 
junto con las verduras 

Para acompañar ½ taza de chayote 
cocido, ¼ de 
zanahoría cocida 
picada y agua de 
melón sin endulzar 

Agua de limón con ½ 
cucharada de azúcar 

Agua de papaya sin 
endulzar 

Agua de guayaba sin 
azucar 

½ taza de arroz cocido y 
agua de sandía sin 
azúcar 
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Lista de menús / por día durante un mes 

Comidas 

Comidas  
26 27 28 29 30 

Chayote relleno de 
atún 

Pechuga rellena de 
brócoli 

Calabcitas de queso y flor 
de calabaza 

Hojas de acelga en salsa 
de tomate 

Tacos de zanahoría con 
queso 

Ingrediente 25 gr de atun drenado 
½ chayote 
1 cucharadita de 

mayonesa 
Cilantro al gusto 

35 gr de pechuga de 
pollo aplanada sin 
piel 

½ taza de brócoli 
Cebolla, pimienta y ajo 

al gusto 
1 cucharada de aceite 

1 calabacita  de flor de 
calabaza 

40 gr de queso fresco 
1 taza de flor de calabaza 
Cebolla y epazote al gusto 
1 cucharita de aceite 

60 gr de acelga 
40 gr de queso fresco 
1 jitomate 
Cebolla y ajo al gusto 
1 cucharadita de aceite 

2 tortillas 
Queso fresco 
1 zanahoria 
1 jitomate 
1 cucharadita de aceite 
Ajo al gusto 

Preparación Lave y desinfecte las 
verduras. 

Cueza el chayote. 
Quítele la pulpa, evite 

que la cáscara se 
rompa. 

Pique el cilantro. 
Mezcle el atún, la 

pulpa de chayote, 
la mayonesa y el 
cilantro. 

Rellene la cáscara del 
chayote con la 
mezcla. 

Lave la pechuga y 
escúrrala. 

Agréguele pimienta. 
Lave y desinfecte las 
verduras. 
Corte en ramilletes el 

brócoli. 
Pique la cebolla y el ajo. 

Cocínelos. 
Agregue el brócoli y 

cocine hasta que se 
cueza. 

Ase la pechuga por 
ambos lados, 
rellénela con el 
brócoli y enróllela. 

Termínela de cocinar a 
fuego bajo 

 Lave y desinfecte las 
verduras. 
Corte en cuadritos la 

calabacita. 
Pique la flor de calabaza, 

la cebolla y el epazote. 
Corte en cuadritos el 

queso. 
Cocine la cebolla y 

agregue la calabacita. 
Un poco antes de su 

cocción, añada la flor 
de calabaza, el epazote 
y el queso. 

Cocine unos minutos. 

Lave y desinfecte las 
verduras. 

Hierva los jitomates y el 
chile. Lícuelos con la 
cebolla, el ajo y los 
cominos. 

Corte en cuadros el queso. 
Cocine la salsa, agregue 

agua y deje hervir. 
Añada las hojas de acelga 

y el queso. Deje hervir 
hasta que las acelgas se 
cuezan. 

Lave y desinfecte las 
verduras. 

Ralle el queso y la 
zanahoria. Mézclelos 

Rellene las tortillas con 
la mezcla y forme los 
tacos 

Ase los jitomates y 
licúelos con el ajo. 

Para acompañar 1 tortilla, ½ taza de 
Frijiles de la olla, agua 
simple y ½ taza de 
melon picado 

2 tortilla de maíz, agua 
simple y ½ taza de 
sandia 

2 tortillas, agua de 
guayaba sin endulzante  

1 tortilla, agua de piña sin 
endulzante y un platano 
dominico 

Agua de fruta sin 
endulzante, 1 manzana 
picada 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Link para descarga de otras referenciad de apoyo para menús: 

https://drive.google.com/file/d/1H6Yvfn1JUqSIOBWVKDiLtxgLy6gh5nbF/view?usp=sharing  

 

https://drive.google.com/file/d/1A2zEtAPWIOVg402WCNMZ7pMMGh1SYuVA/view?usp=sharing  

https://drive.google.com/file/d/1H6Yvfn1JUqSIOBWVKDiLtxgLy6gh5nbF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1A2zEtAPWIOVg402WCNMZ7pMMGh1SYuVA/view?usp=sharing
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Lista de menús / por día durante un mes 

Cenas 
 1 2 3 4 5 

Huevo estrellado 
con tortilla 

Mollete suave 
Pan tostado con 

frijoles 
Biónico  Taquito de sánwich 

Ingrediente 1 huevo 
1 cucharadita de 

aceite 
1 tortilla de maiz 
Sal y pimienta al gusto 

½ taza de pan para hot 
dog 

½  taza de frijoles 
cocidos 

½ jitomate cocido 
Cebolla picada al gusto 
Sal al gusto 

½ taza de frijoles cocidos 
1 rebanada de pan 

tostado 

½ taza de melón 
½ taza de papaya 
1 taza de yogurt natural 
Chispas de colores 

2 rebanadas de pan de 
caja integral 
2 rebanadas de janón de 
pavo 
Lechuga, jitomate y 
cebolla al gusto 

Preparación Ponga a calentar el 
aceite en una 
cacerola, coloque 
la tortilla, fría de un 
lado y voltee 

Agregue el huevo, la 
sal y vuelva a 
voltear para que se 
cocine el huevo 

Para el pico de gallo: 
pique todas las 
verduras y mezcle, 
añada sal 

Para el mollete: sirva 
los frijoles en una 
cacerola y aplaste. 
Unte los frijoles en el 
pan para hot dog y 
añada el pico de gallo 

Caliente los frijoles en una 
cacerola y aplaste 

Coloque los frijoles sobre 
el pan tostado y sirva 

Pique la fruta en trozos 
medianos, añada el 
yogurt y las chispas de 
colores 

Corte la lechuga (antes 
desinfecte), el 
jitomate y la cebolla 
en rebanadas 
delgadas 

Aplane el pan y ponga 
una rebanada de 
jamón en un pan así 
como la mitad de la 
verdura y enrolle 

Repita el mismo 
procedimiento para la 
otra rebanada de pan 

Para acompañar ½ taza de champiñon 
cocido 

1 guayaba 1 taza de papaya picada 1/3 de taza de gelatina ½ pera 

 

 6 7 8 9 10 

Crepas con leche Cerral de arroz 
Pan tostado con 

crema de avellana 
Taquitos de deshebrada Taquitos de queso 

Ingrediente 2 claras de huevo 
¼ de taza de leche 

entera 
1 ¼  cucharadita de 

harina de trigo 
1 ½ cucharadita de 

mantequilla 
derretida 

2  ½ cucharaditas de 
mermelada  

½ taza de cereal de 
arroz 

1 taza de leche entera 
½ taza de fresa 

rebanada y 
desinfectada 

2 rebanadas de pan 
tostado 

1 cucharaditya de crema 
de avellana 

2 tortillas de maiz 
70 gramos de falda de res 
1 cucharadita de aceite 
Jitomate y cebolla picada 
Ajo y sal al gusto 

1 tortilla de maiz 
20 gramos de queso 
blanco 

Preparación Cierra la harina 
En un recipiente hondo 

mezcle la clara, la 
harina,la mitad de 
mantequilla, la leche 
y deje reposar por 20 
minutos 

Ponga a calentar en una 
cacerola de teflónde 
preferencia el resto 
de la mantequilla. 
Vierta la mitad de la 
mezcla y cocine por 
2 minutos y voltee. 
Repita el 
procedimento  

Sirva las crepas con la 
mermelada 

Sirva el cereal en un 
recipiente junto con 
la leche y las fresas 

Unte la mitad de la 
crema de avellana en 
un pan tostado y repita 
el mismo 
procedimiento para el 
otro pan 

Ponga a cocer la cerne en agua 
junto con el ajo, agregie sal 
y deje cocinar hasta que l 
carne este bien cocida (una 
hora. 
aproximadamente)Deshebre 

Sofría el jitomate y la cebolla 
picada y agregue la carne. 
Retire hasta que esté 
dorada. 

Sirva en tacos.  

Caliente la tortilla, 
agregue el queso y 
sirva 

Para 
acompañar 

½ taza de leche 
entera 

½ manzana  1 taza de melon picado 1 pieza de pepino 2 duraznos y 1 taza de 
leche entera 
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Lista de menús / por día durante un mes 

Cenas 
 11 12 13 14 15 

Burrito de pollo Plátano con yogurt Atole  Arroz con plátano Manzana al vapor 

Ingrediente 1 tortilla de maíz 
30 gr de pollo cocido 
Recudo (1 jitomate 

cocido, sal y ajo) 
½ taza de zanahoria 

cocida picada 
sal 
 

½ pieza de pátano 
1 taza de yogurt natural 
2 cucharaditas de miel 

1 taza de leche entera 
¼ de leche de atole 
Canela al gusto 
2 cucharaditas de azúcar 

½ taza de arroz rojo cocido 
½ plátano  

1 manzana 
1 taza de yogurt natural  
2cucharadas de miel  
Canela al gusto 
1 ½ cucharaditas de 
mantequilla 

Preparación Desmenuce el pollo y 
agregue un poco 
de sal 

En una cacerola sin 
aceite caliente el 
pollo con el 
recaudo y deje que 
hierva por 2 
minutos, caliente la 
tortilla y sirva junto 
con la zanahoría  

  Corte el platano en 
rodajas, agregue el 
yogurt y la miel 

En una olla ponga a hervir 
la leche con la canela 

Cuando haya hervido 
agregue el atole, 
revuelva, añada el 
azúcar y deje hervir 2 
minutos 

Corte el platano en 
rodajas y sirva junto 
con el arroz 

Retire el centro de 
manzana, introduzca 
la mantequilla y la 
canela. En una 
cacerola ponga a 
cocer a vapor la 
manzana 

Retire hasta que alcance 
una consistencia 
suave 

Sirva con el yogurt y la 
miel 

Para acompañar Licuado de vainilla 
(taza de leche 
entera,hielos, vainilla 
al gusto) 

5 galletas marias 6 galletas de animalitos Licuado de vainilla (1 taza 
de leche descremada, 1 
cuchardaita de azúcar, 
esencia de vainilla al 
gusto) 

1 naranja 

 

 16 17 18 19 20 

Bolitas de atún 
Smothie de 

guayaba 
Wafle con fruta 

Cereal con leche y 
plátano 

Croissant  

Ingrediente 33 gr de atún en agua 
drenado 
1 cucharadita de pan 
molido 
Un poco de huevo 
1 cuchardaita de 
aceite 
½ taza de chayote 
cocido picado 
Sal 

1 taza de leche entera 
1 guayaba 
2 cucharaditas de azúcar 
2 mitades de nuez 

1 wafle chico (puede 
sustituirlo con un hot 
kacake de figura) 

2 cucharaditas de miel 

1 taza de cereal de maíz 
sin azúcar 

1 taza de leche entera fría 
½ plátano picado en 

rodajas 
 

1 pieza de cuernito 
pequeño (29 gr) 
1 rebanadas de jamón 
de pavo 
40 gr de queso panela 
Verdura pivada al gusto 
(zanahoria pelada y 
cocida, papa pelada y 
cocida y chicharos 
pelados y cocidos) 

Preparación En un recipiente 
revuelvan el huevo 

Forme las bolitas de 
atún con un poco 
de huevo y pase 
por el pan molido 

Fria en muy poco 
aceite y qgregue 
sal, retire del fuego  
hasta que el atún 
este dorado 

Sirva con el chayote 

Licue la leche, la fruta, 
el azucar y la nuez 

Sirva el wafle con la miel En un plato hondo 
coloque la leche, 
agregue el cereal, y el 
plátano en trozos  

Parta el cuernito a la 
mitad y qgregie el 
jamón el queso y la 
verdura 

Tape con la otra mitad  

Para acompañar Licuado de manzana 
(1 taza de leche 
entera, ½ manzana y 
1 cucharadita de 
azúgcar ) 

1 rebanada de pan 
tostado 

½ taza de freza rebanada, 
¾ de pieza de kiwi picado 
(o cualquie fruta) y 1 taza 
de yogurt natural 

Agua de mango sin 
endulzar 

Batido de fresa (1 taza 
de entera y ¼ de taza de 
fresa rebanada) 
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Lista de menús / por día durante un mes 

Cenas 
 21 22 23 24 25 

Quesadilla con 
frijoles 

Pera cocida con 
miel 

Tacos de frijoles con 
chorizo 

Quesadilla de pollo 
con aguacate 

Arroz con leche 

Ingrediente 1 tortilla de maíz 
40 gr de queso panela 
½ taza de frijoles de la 

olla cocidos 

1 pera 
2 cucharaditas de miel 
½ taza de avena en 

hojelas 
1 taza de yogurt natural 

½ taz de frijoles cocidos 
45 gramos de chorizo de 

pollo 
Sal al gusto 
1 cucharadita de aceite 
2 tortillas de maíz 

1 tortilla de harina 
60gr de queso asadero 
30 gr de pechuga de pollo 

asada 
1/3 de pieza de aguacate 

60 grs de arroz crudo 
1 taza de leche entera 
½ taza de agua simple 
hervida 
2 cucharaditas de azúcar 
Canela al gusto 

Preparación Ponga a calentar la 
tortilla, añada el 
queso y  los frijoles 

Ponga a cocer la pera 
partida en 4 partes, 
retire del fuego y 
sirva 

Agregue la avena, la 
miel y el yogurt 

Ponga el chorizo a cocinar 
sin aceite, porque 
suelta grasa, espere a 
que dore y añada los 
frijoles y un poco de sal 

Caliente las tortillas de 
maíz y sirva 

En un sárten calienta la 
tortilla 

Coloque el queso, espere 
a que gratine 

Agregue el pollo y el 
aguacate 

Ponga el arroz a cocer 
con un poco de agua y 
la leche 

Agregue la canela y un 
poco de azúcar 

Retire del fuego hasta 
que el arroz esté 
suave 

Para acompañar ½ taza de leche y 6 
mitades de nuez 

5 galletas marias 
1 taza de té sin azucar  

½ pera 
1 taza de te sin azucar 

1 manzana 1 taza de fresa rebanada 

 

 26 27 28 29 30 

Pan francés  Burrito de molida Taquitos de aguacate 
Pan tostado con 
frijoles y queso 

Durazno en almíbar 
con avena y yogurt 

Ingrediente 2 rebanadas de pan 
integral de caja 
2 claras de huevo 
1 cucharadita de 
azúcar 

1 tortilla de harina 
30 gr de carne milida 
Cebolla, ajo y sal al 

gusto 
2 cuchardaitas de aceite 
40 gr de queso fresco 

2tortillas de maíz 
1/3 de pieza de aguacate 
80 gr de queso fresco 
1 jitomate picado 
Cebolla picada al gusto 
Sal al gusto 

2 rebanadas de pan 
tostado 

¼ taza de frijoles cocidos 
40 gr de queso panela 
½ jitomate en rebanadas 

½ taza de avena en 
hojuelas 
1 taza de yogurt natural 
1 taaz de durazno en 
almibar 
3 piezas de nuez 

Preparación Mezcle las dos claras 
de huevo con el 
azúcar, remoje el 
pan y ponga a 
calentar en un 
sárten (de 
preferencia de 
teflón) 

Ponga el aceite a 
calentar en un  sartén 
y agregue la cebolla y 
el ajo 

Añada la carne y un 
poco de sal, deje 
cocinar hast que este 
dorada 

Caliente la tortilla, 
agregue el queso y la 
carne. Deje calentar 
un poco más  

Mezcle la cebolla, el 
jitomate picado y 
agregue un poco de sal 

Pique el aguacate en 
trozos pequeños, 
caliente las tortillas y 
sirva con el queso 
fresco y el pico de gallo 

Ponga a calentar los 
frjioles en una cacerola 
sin aceite, aplástelos y 
sirva en el pan tostado 
junto con el queso y 
jitomate 

Parta el durazno en 
trozos pequeños, 
agregue el yogurt, la 
avena en ojuelas y la 
nuez 

Para acompañar Biónico: 1 taza de 
manzana verde y roja 
cortada en rodajas, 3 
piezas de nuez 
cortadas en trocitos, 2 
cucharaditas de miel y 
½ taza de yogurt 
natural 

1 taza de leche entera 1 taza de leche fría 1 taza de leche entera 1 barra de avena chica 
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Link para descarga de infografía: “Loncheras saludables” 

https://www.canva.com/design/DAFIHQF0xnc/yxLIU7JTLLam-

CUEc2Iz_g/watch?utm_content=DAFIHQF0xnc&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

Material de Apoyo 

https://www.canva.com/design/DAFIHQF0xnc/yxLIU7JTLLam-CUEc2Iz_g/watch?utm_content=DAFIHQF0xnc&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFIHQF0xnc/yxLIU7JTLLam-CUEc2Iz_g/watch?utm_content=DAFIHQF0xnc&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Link de descarga de menús “Loncheras saludables” 

https://www.canva.com/design/DAFHA0bnO7I/E8BT47pU9CoFTe6dhwC9Pg/view?utm_content=DAFHA0bnO7I&utm_cam

paign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel      

 

https://www.canva.com/design/DAFHA0bnO7I/E8BT47pU9CoFTe6dhwC9Pg/view?utm_content=DAFHA0bnO7I&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel%20%20%20%20%20
https://www.canva.com/design/DAFHA0bnO7I/E8BT47pU9CoFTe6dhwC9Pg/view?utm_content=DAFHA0bnO7I&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel%20%20%20%20%20
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Ficha 3.6 
Informativa 

Educadores Padres de Familia o Tutores y Alumnos 

Dieta Planetaria  
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Link de descarga de infografías “Dieta Planetaria” 

https://www.canva.com/design/DAFIMsvqOUM/HBfMtMOqkoix38sD15-

3TQ/view?utm_content=DAFIMsvqOUM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesign

panel  

 

https://www.canva.com/design/DAFIMsvqOUM/HBfMtMOqkoix38sD15-3TQ/view?utm_content=DAFIMsvqOUM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFIMsvqOUM/HBfMtMOqkoix38sD15-3TQ/view?utm_content=DAFIMsvqOUM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFIMsvqOUM/HBfMtMOqkoix38sD15-3TQ/view?utm_content=DAFIMsvqOUM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 3.7 
Practica para alumnos 

¿Quién Soy? 

Descripción 

Actividad 1 “¿Quién soy?” 
• El alumno identificara y nombrara caracteristicas personales, su nombre,  

  ¿cómo es físicamente?,¿qué le gusta?,  

Link de descarga actividad 1 “Quién soy” 

https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgr

hqMIhI-

MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&ut

m_campaign=share_your_design&utm_medium=link&

utm_source=shareyourdesignpanel  

 

https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Descripción 
Actividad 2 “¿Quién soy?” 
El gato de las emociones 

• Reconoce las emociones basicas (alegría, miedo enojo, tristeza) e identifica 
¿cómo se siente ante distintas situaciones? 
 

Link de descarga “El gato de las emociones” 

https://www.canva.com/design/DAEtbFUMso

Y/aLwgrhqMIhI-

MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMs

oY&utm_campaign=share_your_design&utm_

medium=link&utm_source=shareyourdesignp

anel  

https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtbFUMsoY/aLwgrhqMIhI-MAc3bROAyg/view?utm_content=DAEtbFUMsoY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 3.8 
Practica para alumnos 

¿Cuánto mido? Y ¿Cuánto peso? 

Descripción 

Actividad 2 “¿Quién soy?” 
• El alumno identificara caracteristicas personales 
• Identifica y reconoce los cambios que ha tenido su cuerpo,  ¿cómo ha cuidado su 

cuerpo? y ¿qué acciones necesita realizar para mantenerse saludable? 
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Link de descatrga actividad 2 ¿Quién soy? 

https://www.canva.com/design/DAEtyDCLbmI/7sJVwfWSeVOpfTnh4A04WA/view?utm_content=DAEtyDCLbmI&utm

_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAEtyDCLbmI/7sJVwfWSeVOpfTnh4A04WA/view?utm_content=DAEtyDCLbmI&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEtyDCLbmI/7sJVwfWSeVOpfTnh4A04WA/view?utm_content=DAEtyDCLbmI&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 3.9 
Practica para alumnos 

¿De qué me alimento durante una semana? 

Descripción 
Actividad   1 

  “Conozco el plato del saludable” 
 
 

• Reconoce la importancia de una alimentación correcta y los beneficios 
que aporta al cuidado de la salud  

Link para descraga de 

actividades “¿De qué me 

alimento?” 

https://www.canva.com/

design/DAEvLm_fuhM/1

Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28l

g/view?utm_content=DA

EvLm_fuhM&utm_campai

gn=share_your_design&u

tm_medium=link&utm_so

urce=shareyourdesignpa

nel  

https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Descripción 

Actividad   2 
  “Coloreo los alimentos de acuerdo 

al semaforo de alimentación”  

• Reconoce la importancia de una alimentación correcta y los beneficios 
que aporta al cuidado de la salud  

• Identifioca los colores delplato saludable  
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Descripción 

Actividad   3 
  “Reconoce los alimentos de origen 

vegetal”  

• Reconoce la importancia de una alimentación correcta y los beneficios 
que aporta al cuidado de la salud  

• Identifioca los colores delplato saludable  
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Descripción 

Actividad   3 
  “Reconoce los alimentos de origen 

animal” 

• Reconoce la importancia de una alimentación correcta y los beneficios 
que aporta al cuidado de la salud  

• Identifioca los colores delplato saludable  
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Descripción 

Actividad   4 
 “Identifico que alimentos debo 

consumir para estar sano” 

• Reconoce la importancia de una alimentación correcta y los beneficios 
que aporta al cuidado de la salud  

• Identifioca los colores delplato saludable  

Link para descragar “Mi libro plato 

saludable” 

https://www.canva.com/design/DAEvL

m_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/vi

ew?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_

campaign=share_your_design&utm_me

dium=link&utm_source=shareyourdesi

gnpanel  

https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAEvLm_fuhM/1Wgx4JEEJEqg0Mz1wr28lg/view?utm_content=DAEvLm_fuhM&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 4 
Informativa Educadores, Padres de Familia y/o Tutores 

Problemas:  Visuales, Auditivos y Posturales. 

 
Señales de alerta que permite detectar posibles 

problemas visuales, auditivos y posturales 

Link para descarga: Tripticos“Problemas posturales, auditivos y visuales” 

https://www.canva.com/design/DAFIOAlTqE8/dHSyu38BFTopWJzECQlL4A/view?utm_content=DAFIOAlTqE8&ut

m_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

 

https://www.canva.com/design/DAFIOAlTqE8/dHSyu38BFTopWJzECQlL4A/view?utm_content=DAFIOAlTqE8&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFIOAlTqE8/dHSyu38BFTopWJzECQlL4A/view?utm_content=DAFIOAlTqE8&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Laminas de apoyo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3

E/oDHcNemeLTY8wk4ZQn3IDg/

view?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm

_source=shareyourdesignpanel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ficha 4.1 
Practica para alumnos 

Mi  vista, mi oido y mi postura 

Descripción 

Actividad   1 
  “Mostrar a los alumnos las 

imágenes de vista, oido y postura”  

• El educador expliara a los alos alumnos las medidas para evitar 
enfermedades de vista, oido y postura  

Link de descarga carteles y actividades “Mi vista, mi oido y mi postura” 

https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3E/_a28B-

1NIPBxu3cb9kZYjQ/edit?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton  

https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3E/_a28B-1NIPBxu3cb9kZYjQ/edit?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
https://www.canva.com/design/DAFIPnQsQ3E/_a28B-1NIPBxu3cb9kZYjQ/edit?utm_content=DAFIPnQsQ3E&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Descripción 

Actividad   2 
  “Mi vista”  

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   3 
  “Mi postura” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   4 
  “Mi oido” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   6 
  “Mi oido” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   6 
  “Mi oido” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Ficha 5 
Informativa Educadores, Padres de Familia y/o Tutores 

Enfermedades durante la infancia, prevención de 
señales de alarma, atención y cuidado 

Link para descarga de presentación: “Enfermedades durante la infancia” 

https://www.canva.com/design/DAE18eb3PjY/DFWjDXObzC8T1NA_H1duxg/view?utm_content=DAE18eb3PjY&utm_campaign=share_you

r_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAE18eb3PjY/DFWjDXObzC8T1NA_H1duxg/view?utm_content=DAE18eb3PjY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE18eb3PjY/DFWjDXObzC8T1NA_H1duxg/view?utm_content=DAE18eb3PjY&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 5.1 
Informativa Padres de Familia y/o Tutores 

Valoración de la Cartilla Nacional de Vacunación 

Link de descarga Actividad para los alumno“Mi Cartilla Nacional de Salud” 

https://www.canva.com/design/DAE7W6TDpDA/3DiUwz1ybO1572TTtR5adA/view?utm_content=D

AE7W6TDpDA&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourd

esignpanel  

https://www.canva.com/design/DAE7W6TDpDA/3DiUwz1ybO1572TTtR5adA/view?utm_content=DAE7W6TDpDA&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE7W6TDpDA/3DiUwz1ybO1572TTtR5adA/view?utm_content=DAE7W6TDpDA&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE7W6TDpDA/3DiUwz1ybO1572TTtR5adA/view?utm_content=DAE7W6TDpDA&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 5.2 
Practica para alumnos 

Mi Cartilla Nacional de Salud 

Descripción 

Actividad    
  “Mi Cartilla Nacional de Salud” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Ficha 6 

Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

• La higiene y los cuidados en la prevención de 
enfermedades 

• Higiene personal 
• Higiene del agua y de los alimentos 

Link para descarga de folletos 

“La higiene y los cuidados en 

la prevención de 

enfermedades” 

https://www.canva.com/desi

gn/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5o

xC4cEgiNoXA/watch?utm_co

ntent=DAE2sBkkAL0&utm_ca

mpaign=share_your_design&

utm_medium=link&utm_sour

https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE2sBkkAL0/3LlLgvLRz5oxC4cEgiNoXA/watch?utm_content=DAE2sBkkAL0&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Ficha 6.1 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Medidas para adoptar “Higiene Personal” 
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Ficha 6.2 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Medidas para adoptar “Higiene en el agua y los 
alimentos” 
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Ficha 6.3 

Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Medidas para adoptar “El tratamiento de la suciedad, la 
basura, los excrementos en los hogares y en la 

comunidad ” 
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Ficha 6.4 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Medidas para adoptar “El contacto con los animales, 
puede ser un riesho para la salud infantil” 
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Ficha 6.5 
Practica para los Alumnos 

“Aseo y cuidado personal” 

Descripción 

Actividad   1 
  “Tecnica correcta de lavado de 

manos” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
 

Link para descarga de la técnica correcta de lavado y desinfección de manos 

https://www.canva.com/design/DAFISYLh4U8/J_C_9pxNK9ss7jmCNYVqxA/watch?utm_content=DAFISYLh4U8&utm_campaign=share_you

r_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAFISYLh4U8/J_C_9pxNK9ss7jmCNYVqxA/watch?utm_content=DAFISYLh4U8&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAFISYLh4U8/J_C_9pxNK9ss7jmCNYVqxA/watch?utm_content=DAFISYLh4U8&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Descripción 

Actividad   1 
  “Memorama de higiene personal” 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
 

 Link para descargar el “Memorama de 

higiene personal” 

https://www.canva.com/design/DAE4Z

CBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-

wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&

utm_campaign=share_your_design&ut

m_medium=link&utm_source=shareyou

rdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAE4ZCBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE4ZCBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE4ZCBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE4ZCBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE4ZCBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE4ZCBWJqQ/dUVBPmX113bD1x_EDBl-wg/view?utm_content=DAE4ZCBWJqQ&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Descripción 

Actividad   2 
  “Aseo y cuidado personal” 
Secuencia de actividades 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 

 
Escribe en orden los números del 1 al 7, dentro del círculo, según 
las acciones que realizas antes de asistir a la escuela 

Link para descarga de actividades de los alumnos “Aseo y cuidado personal” 

https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content

=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharel

ink    

https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE6VvodLEI/9M857I1J3rJWyRb5sqLfug/view?utm_content=DAE6VvodLEI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripción 

Actividad   3 
  “Aseo y cuidado personal” 

Aseo Personal 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 

 
 



 

 

153 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Descripción 

Actividad   4 
  “Aseo y cuidado personal” 

Higiene en el sanitario  

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 
Actividad   5 

  “Aseo y cuidado personal” 
Acciones  para mantenerme limpio 

después de acudir al baño 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   6, 7, 8 y 9 
  “Aseo y cuidado personal” 

Laverintos  

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Ficha 6.6 
Practica para los Alumnos 

Medidas en el hogar, la casa y la comunidad para evitar 
la suciedad, la basura y losmexcrementos 

Descripción 

Actividad  1 
Objetos de limpieza 

   

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad  2 
Encuentra las diferencias  

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad  3 
Limpieza en el aula 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad  4 
Limpieza en la comunidad 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Ficha 6.7 
Practica para los Alumnos 

La higiene en los alimentos 

Descripción 

Actividad  1 
Higiene en los alimentos 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Ficha 6.8 
Practica para los Alumnos 

Cuidado de las mascotas  

Descripción 

Actividad   1 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 

Link para descarga de activiades “Cuidado de las mascotas” 

https://www.canva.com/design/DAE7A1A3Rgo/3UNpzD2mNb1cCt1Y3BIgfg/view?utm_content=DAE7A1A3Rgo&utm_campaign=share_your_

design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel  

https://www.canva.com/design/DAE7A1A3Rgo/3UNpzD2mNb1cCt1Y3BIgfg/view?utm_content=DAE7A1A3Rgo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
https://www.canva.com/design/DAE7A1A3Rgo/3UNpzD2mNb1cCt1Y3BIgfg/view?utm_content=DAE7A1A3Rgo&utm_campaign=share_your_design&utm_medium=link&utm_source=shareyourdesignpanel
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Descripción 

Actividad   2 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   3 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   3 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   4 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   4 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Descripción 

Actividad   4 
  “Cuidado de las mascotas 

• Practica hábitos de higiene personal para mantenerse saludable 
• Conoce medidas para evitar enfermedades 
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Ficha 7 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Prevención de accidentes y desastres 

Link para descarga de infomación “Prevención de accidentes y desastres” 

https://www.canva.com/design/DAFISwLPJfM/cbpNe2Uqk2sVY-

0t4AdLnw/view?utm_content=DAFISwLPJfM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAFISwLPJfM/cbpNe2Uqk2sVY-0t4AdLnw/view?utm_content=DAFISwLPJfM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFISwLPJfM/cbpNe2Uqk2sVY-0t4AdLnw/view?utm_content=DAFISwLPJfM&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Ficha 7.1 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Sugerencias para integrar un botiquin 

Link de descarga de información de “Botiquin de primeros auxilios” 

https://www.canva.com/design/DAFAWudby30/8RiA0YDHccqgW2QyFdsn6g/view?utm_content=DAFAWudby30&utm_campaign=designsha

re&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAFAWudby30/8RiA0YDHccqgW2QyFdsn6g/view?utm_content=DAFAWudby30&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFAWudby30/8RiA0YDHccqgW2QyFdsn6g/view?utm_content=DAFAWudby30&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Ficha 7.2 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Operatividad de los “Simulacros  de desalojo” 
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ACTIVIDADES PARA LA ELABORACIÓN O ACTUALIZACIÓN DEL PROGRAMA ESCOLAR DE PROTECCIÓN CIVIL 

1 Calendarización de actividades 

2 Identificar riesgos 
• Riesgos dentro del plantel 

o Zonas de mayor riesgo 
o Zonas de menor riesgo 
o Ruta de evacuación 

• Riesgos fuera del plantel 
•  

3 Prevención y corrección de riesgos 
• Mantenimineto preventivo 
• Mantenimiento correctivo 

4  Directorios e inventarios 

5 Señalización 

6 Medidas de seguridad 

7 Equipo de seguridad 

8 Capacitación 

9 Difusión  

10 Simulacros 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 Alertamiento 

12 Plan de emergencia  

13  Valoración de daños  

14 Vueta a la normalidad 

 



 

 

185 

Planeación del Simulacro e Identificación de Riesgos del Inmueble 
 
La planeación del simulacro debe incluir:  
Definición clara del objetivo  
Identificación de los participantes 
Características del inmueble  
Elaboración de los escenarios Planos, croquis y formatos de observación y evaluación  
Recursos necesarios para su ejecución 
Características del inmueble  
También se requiere conocimiento del tipo de riesgos a los que por razones de ubicación, operación, uso o servicio que 
preste el inmueble pueden estar expuestos sus usuarios, así como a sus características que lo hacen más vulnerable. Para 
facilitar la identificación de las características físicas y uso del inmueble es recomendable consultar los planos del mismo, 
e identificar: 

• Número de niveles 

• Superficie del terreno y superficie construida  

•  Año de construcción  

• Uso del suelo  

• Uso (s) del inmueble Si cuenta con escaleras de emergencia 

•  Tipo de accesos al inmueble 

•  Datos estructurales, no estructurales no estructurales o arquitectónicos relevantes  

•  Salidas de emergencia  

• Puntos de reunión Áreas de mayor seguridad  

• Uso y estado actual de las Instalaciones hidráulicas:  
o Toma municipal  
o N° de descargas al drenaje  
o N° de cisternas y capacidad  
o N° de tinacos y capacidad  
o Tipo de tubería: galvanizada, cobre, etc.  

• Uso y estado actual de las instalaciones eléctricas:  
o Volts de la acometida  
o Tipo terrestre o aérea Especificación de transformadores  
o Tipo y ubicación de Interruptor general y secundario  
o Contactos y apagadores, etc. 

• Uso y estado actual de las instalaciones de gas:  
o Tanque estacionario  
o Fecha de instalación  
o Regulador de presión  
o Ubicación de válvulas  

•  Zona donde se ubica:  
o Calles y/o avenidas que lo circundan (norte, sur, oriente y poniente)  
o Espacios abiertos existentes en el entorno (parques, campos, etc.)  
o Inmuebles vecinos, tipos y giros: bodegas, almacenes, comercios, oficinas, habitacional, etc. que llegan 

a una sola toma de corriente 
 
 

Material para la planeación del simulacro  

• Equipo y material para realizar tareas de señalización y evaluación tales como: acrílicos, papelería y ü pinturas. 

•  Materiales para elaborar croquis o planos, para la identificación de ü riesgos y áreas de seguridad  

• Señalización (de conformidad con las características establecidas en la NOM-003-SEGOB/2002,  
o Informativa  
o De precaución 
o Prohibitiva 
o Obligatoria  

• Equipo para brigadistas tales como chalecos, gorras, silbatos, lámparas, etc. 

Plano del inmueble y áreas circundantes 
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Este plano será de gran utilidad para identificar áreas de seguridad y rutas de evacuación. Utilice un color verde para las 
áreas de seguridad y rojo para identificar áreas de riesgo. Asimismo, señale la ubicación de los recursos. 
 
*NOTA: Utilice un color para identificar las salidas de emergencia, rutas de evacuación y áreas de seguridad, en color rojo 
señale las áreas de riesgo. 
 
 
 
 
 
 

Identificación de riesgos 
 
La existencia de un riesgo implica la presencia de un agente perturbador (fenómeno natural o generado por el hombre) 
que tenga la probabilidad de ocasionar daños a un sistema afectable en función de su vulnerabilidad física y social 
 
En esta etapa de detección de riesgos se recomienda la orientación de ingenieros, arquitectos, jefes de mantenimiento, 
etc. 

 Reducción de riesgos para la Evacuación 
 
El objetivo de que previamente al ejercicio, se identifiquen riesgos y obstáculos que puedan entorpecer la evacuación, es 
reducirlos y corregirlos. Por ello tanto en el exterior como en el interior del inmueble hay que reconocer toda situación en 
el momento de la evacuación implique riesgo: 

• Objetos susceptibles de caer o volcarse  

• Obstáculos en: Pasillos o Escaleras, etc.  

• Revisar si las puertas de acceso abren libremente  

• Condiciones estructurales del edificio (preferentemente con la asesoría de un ingeniero) 
 

En el exterior del inmueble es recomendable reconocer:  

• Flujo vehicular  

• Riesgos por cercanía de: 
o  Gasolinerías, Gaseras e industrias, establecimientos comerciales que manejen sustancias peligrosas, etc. 
o  Líneas de conducción de energía 
o  Ductos que conduzcan materiales peligrosos 

Identificación de rutas de seguridad  

Determinación de rutas de evacuación y salidas de emergencia 

Normas de tránsito para la evacuación 
 
Estas normas aluden a actitudes que se han de adoptar durante un simulacro para el desplazamiento seguro y fluido por 
las rutas de evacuación.  
Debe prestarse atención especial a la coordinación de los tiempos requeridos conforme a las características de las rutas 
de evacuación (escaleras, pasillos, etc.). 
 Esta coordinación se refiere a estimar el lapso necesario de cada piso o área para abandonar el edificio, y al orden de 
realización del proceso de salida.  
Si se carece de ello, las escaleras o salidas de emergencia se pueden saturar o congestionar, e impedir la fluidez de tránsito 
de las personas y generar caos.  
Es importante recordar que generalmente algunos miembros de las brigadas de protección civil transitan en el inmueble, 
debido a la necesidad de: 

• Hacer recorridos constantes por la instalación  

•  Verificar áreas de seguridad Verificar la correcta operación del equipo 

•  Verificar que las rutas de evacuación estén libres de obstáculos Por esta razón, cuando se elaboren las normas 
de tránsito se debe procurar dejar corredores o pasillos que permitan el paso a los brigadistas 

 

Alarma  
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La alarma es una señal sonora y/o lumínica que se emite para iniciar el proceso de evacuación del edificio, durante un 
simulacro y/o en un caso de emergencia real. Existe gran variedad de sistemas de alarma: 

• Campanas  

• Silbatos  

• Timbres  

• Sirenas  

• sonido, etc.  
El tipo de alarma que se seleccione debe ser adecuado a:  

• Las características del inmueble  

• Las actividades que en él se realicen 

• Las personas que habiten, laboren o acudan a él como usuarios 

Ejecución del simulacro 
 

• Con previo aviso 

 
 

Evaluación 
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Referencia:  Secretaría de Gobernación (2022, 5 de abril) Guía Práctica de simulacros de Evacuaciones en Inmuebles. 

https://www.stps.gob.mx/bp/anexos/GUIA%20DE%20SIMULACROS_stps.pdf  

https://www.stps.gob.mx/bp/anexos/GUIA%20DE%20SIMULACROS_stps.pdf
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Ficha 7.3 
Informativa Educadores y Padres de Familia y/o Tutores 

Los colores de las señales / Señaletica 

Link para descarga de triptico de “Señaletica” 

https://www.canva.com/design/DAFBiY8eO9g/2hm17FXIk3d_HfIuJoBIWw/view?utm_content=DAFBiY8eO9g&utm_campaign=designshare&

utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAFBiY8eO9g/2hm17FXIk3d_HfIuJoBIWw/view?utm_content=DAFBiY8eO9g&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBiY8eO9g/2hm17FXIk3d_HfIuJoBIWw/view?utm_content=DAFBiY8eO9g&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Ficha 7.4 
Practica para los Alumnos 

Prevención de accidentes y desastres en el hogar la casa 
y la comunidad 

Descripción 

Actividad   1 
  Simbolos de pevención 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 

Link para descarga de actividades de “Prevención de accidentes y desastres” 

https://www.canva.com/design/DAE_mEwmfcw/cusCV0KKWBkN4iNq7yRbTw/view?utm_content=DAE_mEwmfcw&utm_campaign=design

share&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAE_mEwmfcw/cusCV0KKWBkN4iNq7yRbTw/view?utm_content=DAE_mEwmfcw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAE_mEwmfcw/cusCV0KKWBkN4iNq7yRbTw/view?utm_content=DAE_mEwmfcw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripción 

Actividad   2  
  Situaciones de  riesgo 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 
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Descripción 

Actividad   3 
  Situaciones de  riesgo en la casa u 

hogar 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 
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Ficha 7.5 
Practica para los Alumnos 

“Mi bitiquin” 

Descripción 

Actividad   1 
  Mi botiquin 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 

Link para descarga de la actividad “Mi botiquín” 

https://www.canva.com/design/DAFAW9jUPHw/K3tiqZNKTDlmEgBUhSfjew/view?utm_content=DAFAW9jUPHw&utm_campaign=des

ignshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAFAW9jUPHw/K3tiqZNKTDlmEgBUhSfjew/view?utm_content=DAFAW9jUPHw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFAW9jUPHw/K3tiqZNKTDlmEgBUhSfjew/view?utm_content=DAFAW9jUPHw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Ficha 7.6 
Practica para los Alumnos 

Mi mapa de la casa para realizar simulacros 

Descripción 

Actividad   2 
  Situaciones de  riesgo 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 

Link para descarga de actividad de “Croquis de la casa para realizar simulacros” 

https://www.canva.com/design/DAFA6cQB3-k/Mf1GD_gWB1SD55EnLf3obw/view?utm_content=DAFA6cQB3-

k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink  

https://www.canva.com/design/DAFA6cQB3-k/Mf1GD_gWB1SD55EnLf3obw/view?utm_content=DAFA6cQB3-k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFA6cQB3-k/Mf1GD_gWB1SD55EnLf3obw/view?utm_content=DAFA6cQB3-k&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Ficha 7.7 
Practica para los Alumnos 

Los colores de las señales “Señaletica” 

Descripción 

Actividad   1 
  Señaletica 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 

Link para descargar 

actividades 

“Señaletica” 

https://www.canva.co

m/design/DAFBktRa8F

s/-

hxXQAQmtHik3FxDTMz

vsQ/view?utm_content

=DAFBktRa8Fs&utm_ca

mpaign=designshare&u

tm_medium=link&utm_

source=publishsharelin

k  

https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.canva.com/design/DAFBktRa8Fs/-hxXQAQmtHik3FxDTMzvsQ/view?utm_content=DAFBktRa8Fs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
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Descripción 

Actividad   2 
Pizza de la  Señaletica 

• Atiende reglas de seguridad y evita ponerse en peligro al jugar y realizar 
actividades en la escuela 

• Identifica zonas y situaciones de riesgo a los que puede estar expuesto 
en la escuela la calle y en el hogar 
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Conclusiones 

 

La salud y la educación son condiciones necesarias para que los niños, niñas y 

jóvenes se desarrollen plenamente y tengan una buena calidad de vida. Los 

estudiantes aprenden mejor si están sanos y está comprobado que, a mayor nivel 

educativo, las posibilidades de que una persona cuide su salud y evite conductas 

de riesgo. La salud y la educación siempre han de ir de la mano. Actualmente en 

México se enfrentan desafíos en materia tanto educativa como de salud, por 

ejemplo, el sobrepeso y la obesidad afectan a cada tres niños y adolescentes. Esta 

situación aumenta la probabilidad de padecer enfermedades. Muchos jóvenes 

también enfrentan riesgos como el embarazo adolescente, las infecciones de 

transmisión sexual, las adicciones y la depresión, los cuales impactan en su 

capacidad de aprendizaje y rendimiento escolar y obstaculizan su pleno desarrollo.  

El fichero aporta acciones que atienden estas necesidades básicas de educar y 

desarrollar hábitos salud. 

En la primera fase,  previa de elaboración del fichero, fue la identificación y análisis 

de las necesidades educativas de salud. Se consideraron las áreas de oportunidad 

formativas de aquellos a los que está dirigido, se evaluó y se detectaron las 

necesidades de todos los elementos que intervienen en el proceso: intereses, 

inquietudes, estilos de aprendizajes, objetivos, contenidos de aprendizajes, 

métodos de enseñanza y aprendizaje, actividades, rol del docente, el contexto 

(social, escolar), los problemas más relevantes.  

Se creo una comunicación efectiva con el colectivo docente, ante el análisis de la 

información previa al desarrollo de las situaciones didácticas con alumnos, padres 

de familia y docentes. 

Las fichas propuestas, se pueden utilizar de forma sincrónica o asincrónica con los 

alumnos, padres de familia y docentes. 

Las fichas dirigidas a los alumnos permitieron que identificaran: ¿Quiénes son?, 

¿cuánto miden?, ¿cuánto pesan?, ¿de que se alimentan?, ¿de que se hidratan?, el 

plato de dieta planetaria, la jarra del buen beber, su vista, su oído, su olfato y su 

postura, el aseo y cuidado personal (baño diario, técnica correcta de lavado y 

desinfección de manos, el uso correcto de cubrebocas, atención de normas de 

convivencia y reglas para convivir, así como nuevos saludos, durante la pandemia 

por covid-19), la higiene en los alimentos, medidas en el hogar la casa y la 

comunidad para prevenir enfermedades y accidentes, cuidados de las mascotas, 

las vacunas, el uso del botiquín, mapa para realizar simulacros de evacuación, 

conocen e identifican los colores de las señales.  



Las fichas dirigidas a los docentes, favorecen la formación continua, el aprendizaje 

de nuevos temas tales como “inocuidad de los alimentos”, “dieta planetaria”, el 

cuidado de su salud como docentes, recomendaciones que puede hacer la 

educadora o educador para mantener una buena postura corporal y evitar 

enfermedades, tabla de señales de alerta que permiten detectar posibles problemas 

visuales, auditivos y posturales en los alumnos 

Las fichas dirigidas a los padres de familia ofertan guías de orientación para los 

alumnos de primer ingreso al jardín de niños, el conocimiento de acciones para el 

desarrollo de hábitos y practicas de higiene de salud, las características de una 

alimentación adecuada, ¿cómo prevenir y atender casos de obesidad desde el 

jardín de niños?, propuesta de menú dieta planetaria, medidas para adoptar la 

higiene del agua y los alimentos, medidas para adoptar el tratamiento de la 

suciedad, la basura y los excrementos en los hogares y en la comunidad, medidas 

para adoptar el contacto con los animales un riesgo para la salud infantil, valoración 

de la cartilla nacional de salud, medidas de prevención de accidentes en el hogar, 

la casa y la comunidad, sugerencias para integrar un botiquín, operatividad de los 

simulacros de desalojo, los colores de las señales. 

El cuidado de la salud de la familia permite a las personas en el ámbito familiar 

implementar estrategias para promover la salud y prevenir la enfermedad, tomar 

decisiones para su autocuidado, hábitos y estilos de vida saludables. 
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