:Qué es el Consumo Saludable?

El consumo saludable se refiere a la eleccién de Puntos Clave:
alimentos y productos que beneficien nuestra
salud, respeten el medio ambiente y promuevan
la justicia social. No solo implica una

o Eleccion de alimentos frescos, de temporada y
locales.
e Preferencia por productos sin pesticidas,

alimentacion equilibrada y nutritiva, sino transgénicos o conservantes.

también practicas que apoyen la produccién o Reduccion del consumo de alimentos
local y sostenible, y que minimicen el impacto ultraprocesados y altos en azlcares, grasas
ambiental. saturadasy sal.

Beneficios del Consumo Saludable

Optar por un consumo saludable trae beneficios tanto a nivel personal como
comunitario y ambiental.

e Mejora la calidad de vida, reduce el riesgo de enfermedades crénicas (como
diabetes, obesidad y enfermedades cardiovasculares) y mejora la digestion y el
sistema inmunolégico.

e Para el Medio Ambiente: Reduce la huella de carbono, protege la biodiversidad y
disminuye la contaminacién del suelo y agua.

e Parala Comunidad: Apoya a los productores locales, fomenta la economia local y
promueve practicas comerciales justas.

I

:;Como Practicar el
Consumo Saludable?

Planifica tus Compras: Haz listas de
compras con alimentos frescos y evita los
productos ultraprocesados.

Elige Local y de Temporada: Opta por
frutas, verduras y productos locales y'de
temporada para reducir el impacto

Lo ), ambiental.

Lee las Etiquetas: Aprende a leer las
etiquetas nutricionales para evitar
ingredientes no saludables como azucares
anadidos y grasas trans.

Reduce el Desperdicio: Compra solo lo
necesario, almacena adecuadamente los
alimentos y aprovecha las sobras para

nuevas recetas.

Practicas de Consumo Saludable
para Estudiantes

e Cocina en Casa: Practica preparar tus
propios alimentos con ingredientes frescos
y variados.

e Snacks Saludables: Lleva frutas,
nueces o yogur en lugar de golosinas
o productos procesados.

e Proyectos Escolares: Invollicrate en
proyectos de educacion ambiental o
reciclaje para aprender sobre el impacto de

e Hidratacion Adecuada: Prefiere
agua o infusiones en lugar de bebidas

azucaradas. s
los habitos de consumo.
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