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3.1.4. Recomendaciones del centro sobre desayunos, almuerzos, meriendas y celebraciones

Objetivo general
Fomentar hábitos alimentarios saludables que 

mejoren la situación nutricional del alumnado en 
el entorno escolar, mediante la aplicación de una 
política consensuada de alimentación que incluya 
los desayunos, almuerzos, meriendas y celebra-
ciones y que formará parte del Proyecto Educati-
vo del Centro (PEC).

Elaborar líneas de recomendaciones del centro sobre desayunos, al-
muerzos, meriendas y celebraciones:

Redactar unas recomendaciones, con la colaboración de agentes sa-
nitarios, consensuadas por el centro educativo en relación a los desayu-
nos, almuerzos, meriendas y celebraciones que formarán parte del PEC, 
que recojan los principios relacionados con la alimentación saludable (calidad 
nutricional, productos de proximidad, sostenibilidad ambiental, optimización 
de las cantidades y aprovechamiento de excedentes o “sobras” para prevenir 
el desperdicio alimentario) y que estén accesibles y comprensibles para todo 
el alumnado.

Por ejemplo, se puede sugerir que para la media mañana se lleve fruta 
o bocadillo casero, o facilitar que el alumnado lleve táper en aquellos nive-
les en los que ya se cuente con la autonomía necesaria para su uso (y no 

Objetivos específicos
1.	 Consensuar, difundir e implementar recomendaciones nutricionales para los desayunos, almuer-

zos,  meriendas y celebraciones saludables en el centro educativo. 
2.	 Enseñar al alumnado en qué consiste un desayuno saludable y por qué es importante desayunar.
3.	 Incrementar la sensibilización de la comunidad escolar (alumnado, familias, personal docente y 

no docente) sobre la importancia de desayunos, almuerzos, meriendas y celebraciones saluda-
bles, promoviendo que el alumnado actúe como agente activo en la mejora del estilo de vida y 
actitudes en sus familias. 

4.	 Fomentar el consumo responsable y la reducción del desperdicio alimentario.
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envoltorios de usar y tirar), u organizar los cumpleaños y celebraciones sin 
chucherías, bebidas azucaradas, ni alimentos procesados, con frutas, etc. 

Realizar actividades para la promoción de desayunos, almuerzos y me-
riendas saludables: 

Realizar un taller de alternativas de desayunos saludables en el entorno 
escolar, con la colaboración de profesionales del sector salud, disponiéndose 
en las mesas los alimentos y confeccionando diferentes tipos de desayunos 
adaptados a gustos, creencias o prácticas alimentarias, cuidando la no pre-
sencia de marcas de alimentos y siguiendo los Criterios para la autorización 
de campañas de promoción alimentaria, educación nutricional. Aportar 
material de apoyo audiovisual, abordando la importancia del desayuno y qué 
grupos de alimentos pueden constituir un desayuno saludable. 
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agen: Pixabay

https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2015/criterios.htm
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/web/noticias_y_actualizaciones/noticias/2015/criterios.htm
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Desayunos, almuerzos y meriendas:
https://www.gasolfoundation.org/es/plan-salu-
dable/

Agencia de Salud Pública de Cataluña. La alimen-
tación saludable en la etapa escolar. Edición 
2020 (incluye ejemplos de desayunos y merien-
das): https://salutpublica.gencat.cat/web/.con-
tent/minisite/aspcat/promocio_salut/alimenta-
cio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/
guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/
guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf
Agencia de Salud Pública de Cataluña. Infografía: 
Mejoremos los desayunos y las meriendas de 
los niños. 2018: https://salutpublica.gencat.cat/
web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/
alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_
alim_inf/millorem_esmorzars_i_berenars/mejo-
remos_desayunos_meriendas.pdf
AESAN. Ministerio de Consumo. Fundación Ga-
sol. Plan de Desayunos y Meriendas Saludables 
(campaña #LoReconozco): https://www.gasol-
foundation.org/es/plan-saludable/
Ayuntamiento de Madrid. Centro de estudios ru-
rales de agricultura internacional. Garua coopera-
tiva. Cartel de desayunos y meriendas saluda-
bles: https://cerai.org/wordpress/wp-content/
uploads/2021/06/cartelDESAYUNOS-Y-ME-
RIENDAS-menus-sostenibles.pdf

Para saber más

Recursos humanos:
Los responsables en el cen-

tro educativo deben apoyar 
de forma explícita, mediante 
la aprobación por el consejo 
escolar y comisión ad hoc, el 
desarrollo de las actividades a 
implementar.

Coordinación con los acti-
vos para la salud comunita-
rios y recursos comunitarios 
locales.

Implicación y participación 
de las familias.

Recursos materiales:
1.	 Alimentos
2.	 Útiles de cocina: platos, 

vasos, cubiertos, super-
ficies de corte, bande-
jas, etc.

3.	 Productos de limpieza: 
detergente, bayetas, 
papel cocina, bolsas de 
basura, etc.

4.	 Material escolar: cartuli-
nas, hojas de papel, pi-
zarra, diversos materia-
les para ocio activo, etc. 

Recursos

Con alumnado de segundo y tercer ciclo de Primaria, y de ESO, se pue-
den trabajar también los principales mitos y realidades en materia de alimen-
tación, así como los beneficios de la práctica de actividad física de manera 
regular y los horarios de descanso nocturno. Se puede realizar la actividad en 
grupos y hacer una presentación y degustación de platos, teniendo en cuenta 
las recomendaciones asociadas a las alergias alimentarias y al látex.

Es necesario implicar también a familias y resto de docentes a través de 
información o implicándoles en los talleres que se dan al alumnado. 

Realizar actividades para la promoción de celebraciones saludables:

Proponer al alumnado llevar a cabo una investigación, a nivel local, so-
bre una dieta saludable para celebraciones especiales. Se suministran 
una serie de fotografías con distintos alimentos y se invita al alumnado a 
que configure una dieta saludable a partir de una búsqueda de información 
sobre esos alimentos. Posteriormente, realizar un concurso con el alum-
nado de cómo celebrar fiestas de cumpleaños con sus amigos y amigas 
con alimentos diferentes a los que se suelen incluir en las celebraciones, así 
como incluir actividades que promuevan el ocio activo y alternativas a mate-
riales de un solo uso. Las ideas que surjan se utilizarán en las celebraciones 
del centro educativo de ese curso. 

Realizar un taller práctico dirigido a las familias sobre cómo celebrar fies-
tas infantiles con alimentos saludables y ocio activo, aprovechando alguna 
celebración del centro educativo. Este taller podría ser impartido por el pro-
pio alumnado, tras haber trabajado en el aula el tema.  Considerar también 
la alimentación de los hermanos/as más pequeños, facilitando espacios y/o 
asientos durante las celebraciones para la lactancia materna.

    Fuente de la imagen: Pixabay

https://www.gasolfoundation.org/es/plan-saludable/
https://www.gasolfoundation.org/es/plan-saludable/
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_etapa_escolar.pdf
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https://www.gasolfoundation.org/es/plan-saludable/
https://www.gasolfoundation.org/es/plan-saludable/
https://cerai.org/wordpress/wp-content/uploads/2021/06/cartelDESAYUNOS-Y-MERIENDAS-menus-sostenibles.pdf
https://cerai.org/wordpress/wp-content/uploads/2021/06/cartelDESAYUNOS-Y-MERIENDAS-menus-sostenibles.pdf
https://cerai.org/wordpress/wp-content/uploads/2021/06/cartelDESAYUNOS-Y-MERIENDAS-menus-sostenibles.pdf

	Presentación y objetivos de la Guía
	1. Marco conceptual de las escuelas promotoras de salud
	1.1. Antecedentes
	1.2. ¿Qué es una Escuela Promotora de Salud?
	1.3. Estándares para las Escuelas Promotoras de Salud en España

	2. ¿Cómo transformarse en una escuela promotora de salud?
	2.1. Compromisos básicos
	2.2. Ciclo de acción de las Escuelas Promotoras de Salud 
	Fase 1 del ciclo de acción
	Fase 2 del ciclo de acción
	Fase 3 del ciclo de acción
	Fase 4 del ciclo de acción
	Fase 5 del ciclo de acción

	2.3. Aspectos a promover y aspectos a evitar 
	2.4. El entorno escolar como entorno de especial protección frente a la publicidad  

	3. Propuestas de actuaciones para transformar el entorno físico y social de las Escuelas Promotoras de Salud
	   3.1.	Actuaciones para la promoción de una alimentación saludable
	3.1.1. Oferta alimentaria en centros escolares: comedores escolares, máquinas expendedoras de alimentos y bebidas y cafeterías
	3.1.2.	Huertos escolares saludables y sostenibles
	3.1.3.	Promoción de consumo de fruta, hortalizas y leche en centros educativos 
	3.1.4.	Recomendaciones del centro sobre desayunos, almuerzos, meriendas y celebraciones
	3.1.5.	Talleres de cocina saludable
	3.1.6.	Investigación acción participativa sobre oferta alimentaria y la publicidad de alimentos y bebidas

	   3.2.	Actuaciones para la promoción de actividad física y disminución del sedentarismo
	3.2.1	Camino a la escuela activo, saludable, seguro y sostenible
	3.2.2	Patios activos, inclusivos y para el clima (sostenibles)
	3.2.3 Descansos activos mediante ejercicio físico
	3.2.4	Pase deportivo

	   3.3.		Actuaciones para la promoción del bienestar emocional y la convivencia
	3.3.1. Asamblea para el bienestar emocional y la convivencia
	3.3.2.	Ayuda entre iguales
	3.3.3.	Identificación y expresión de las emociones en Educación Infantil

	   3.4.		Actuaciones para la prevención de adicciones
	3.4.1. Promoción de espacios sin humo
	3.4.2.	Trabajo intersectorial y comunitario para la prevención del consumo de alcohol en personas menores
	3.4.3.	Implantación de programas escolares de prevención de adicciones basados en evidencia 
científica, manualizados y de eficacia probada a través de evaluación de resultados
	3.4.4. Fomento del uso adecuado de las técnicas para la relación, la información y la comunicación (TRICS)
	3.4.5. Fotovoz “Entornos escolares libres de elementos que promuevan conductas adictivas”
	3.4.6. Apertura de patios y espacios escolares en horarios extraescolares
	3.4.7. Proyectos de Aprendizaje y Servicio

	   3.5.   Actuaciones para la educación afectiva-sexual
	3.5.1. Educación afectivo-sexual en los contenidos educativos
	3.5.2.	Vínculo de la escuela con el ámbito sanitario para la promoción de la salud sexual
	3.5.3. La creación de un entorno físico y social en la escuela que promueva la salud y derechos 
sexuales

	   3.6.		Actuaciones para la prevención de lesiones
	3.6.1. Acceso a aprendizaje básico de natación y competencias de seguridad en el agua
	3.6.2.	Análisis de riesgos y actuaciones para la prevención de accidentes
	3.6.3. Pacificación del tráfico para prevenir los accidentes y la contaminación en los entornos escolares

	   3.7.			Actuaciones para modificar el entorno para promover la sostenibilidad
	3.7.1. Aprendizaje y servicio para la biodiversidad
	3.7.2.	Proyecto 50/50 de gestión energética y de agua
	3.7.3. Investigación-acción-participación sobre calidad del aire


	4. 
Anexos con recursos y herramientas para las Escuelas Promotoras de Salud
	Anexo 1. Lista de comprobación y revisión de los estándares de las Escuelas Promotoras de la Salud
	Anexo 2. Recursos comunitarios y activos para la salud
	Anexo 3. Planificar la evaluación 

	5. Siglas
	6. Bibliografía y enlaces de interés



