
Y TÚ?... ¿QUÉ COMES?

comer bien es sentirse bien, 
sentirse bien es vivir bien, 

vivir bien es comer bien.

según grado
de actividad física

3 o 4 piezas de 
fruta al día

consumo variado diario,
 1-3 al día (alternar)

consumo opcional
ocasional y moderadobebidas fermentadas

consumo opcional, 
moderado y

 responsable en adultos

2 o 3 verduras
al día (o raciones)

lácteos
2 o 3 veces al día

ARROZ
INTEGRAL

YOGURT

AZUCAR

LEGUMBRES
TIERNAS

De los alimentos extraemos la mayoría de los nutrientes que nuestro 
organismo necesita para vivir. Debemos tener una dieta variada y que 
respete las proporciones recomendadas de cada grupo de alimentos.

¡¡¡Adelante, bienvenido a la pirámide alimentaria!!!

alimentos: fuente de nutrientes

azúcares y
grasas

lácteos
carnes y pescados

frutas y
verduras

cereales
arroz, legumbres

y pasta

campaña sobre

HABITOS SALUDABLES

lo que

ME OO
ss moo

C S



productos de temporada

Reserva un tiempo al día para practicar deporte. Al hacerlo tu cuerpo y tu mente se 
sentirán mucho mejor. 

PRACTICA DEPORTE
VIDA ACTIVA +20 min

Los productos de temporada son más 
frescos y saludables, y conservan todos 
sus beneficios nutricionales y su sabor. 
Además son más baratos y AYUDAN A 
LOS AGRICULTORES DE TU ZONA.

invierno

primavera

verano

otono

Una dieta adecuada forma parte de una vida saludable. Comer bien, evitando 
fritos, grasas, comidas procesadas y dulces en exceso nos ayudará a conseguir 
una dieta saludable. Sin embargo, para tener una buena salud, necesitaremos 
también hacer ejercicio, disfrutar de actividades al aire libre, estar relajados y 
dormir bien. 

vida saludable

El modelo de agricultura y  ganadería convencional ocasiona multi-
tud de impactos sobre el medio ambiente: degradación del medio, 
disminución de la biodiversidad, contaminación de aguas, pérdida 
de fertilidad de los suelos, generación de productos tóxicos que 
pasan a los organismos, etc.  

ELIGE PRODUCTOS ECOLÓGICOS

porque son saludables
porque no contaminan el medio ambiente
porque respetan el bienestar animal

PRODUCCION AGRARIA

Son agentes químicos encargados de eliminar plagas 
o prevenir su daño  a las plantas. Se aplican durante la 
producción, almacenamiento, transporte, distribu-
ción y elaboración del producto. 

Una aplicación excesiva genera contaminación de 
suelos y aguas, y produce problemas de salud a los 
consumidores.

Antes no existían y las plagas se combatían por 
medios naturales. 

productos ecologicos
 En la agricultura ecológica se usan variedades 
resistentes evitándose los monocultivos, se utili-
zan abonos de origen orgánico y se hace rotación 
de cultivos.

Debemos evitar las comidas procesadas y enva-
sadas, la bollería industrial y las bebidas azuca-
radas (como refrescos de cola, naranja o zumos 
procesados). 

También es sano evitar las grasas saturadas y 
los fritos, muy presentes en la comida rápida.

lo que debemos evitar7 CONSEJOS

Confirma si un producto es ecológico o no lo 
es: todos llevan etiquetas que lo indican.  La 
de la “eurohoja” es para los productos ecoló-
gicos que se comercializan en Europa.
 
¡Búscalas en los productos!

ALIMENTOS ECOLOGICOS
Los alimentos ecológicos han sido produci-
dos sin utilizar productos químicos, como 
fertilizantes sintéticos, plaguicidas, etc. Se 
usan semillas sin modificaciones genéticas y 
no se emplean antibióticos en la cría del 
ganado. Debido a esto el producto ecológico 
es más saludable, reduciéndose de forma 
importante los impactos ambientales.




