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¢Qué vas a almorzar hoy?
¢Comeras un almuerzo
sano (cosas tales como
fruta, hortalizas, yogur y
gueso) o comeras mucha
comida chatarra (cosas
tales como papas fritas,
galletitas y pasteles)?

Usa esta hoja durante
una semana para anotar
lo que almuerzas. ¢ Puedes
encontrar tres alimentos
sanos en tu almuerzo
de hoy? Andtalos en

la columna «Alimentos
sanosy. jCuantas cosas
en tu almuerzo son
alimentos chatarra?
Andtalos en la columna
«Alimentos chatarray.

(El objetivo es comer

mas alimentos sanos que
alimentos chatarra. Asi que,
si descubres que almuerzas
mas alimentos chatarra,
trata de comer menos

de estos alimentos el

dia siguiente.)

Al final de la semana,
cuenta cuantos alimentos
sanos comiste y cuantos
alimentos chatarra comiste.
Si comiste mas alimentos
chatarra que alimentos
sanos, no te des por
vencido. Trata de comer
mas alimentos sanos la
semana siguiente.
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NUTRICION

MI ALMUERZO DE HOY

Dia:

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

TOTAL

Nombre:

Alimentos sanos:

Alimentos chatarra:

Actividad 3-M




