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BIENVENIDOS

“
La comida hace que la gente se reœna, y funciona como base para que 

compartamos y nos divirtamos. Los seres humanos siempre han preparado 

comidas y platos especiales en las celebraciones y en los eventos importantes, 

desde bodas a bautizos, hasta la coronación de un nuevo rey o reina. Sin 

embargo, la comida tiene un papel aœn mÆs importante en nuestras vidas 

que ser tan solo algo fundamental en nuestras celebraciones. Cada ser 

humano, animal o planta en la Tierra necesita alimentos para vivir, crecer y 

reproducirse. De hecho, la comida es tan importante para la salud y la vida 

que se considera un derecho humano bÆsico. Cada uno de nosotros debería 

poder tener acceso a los alimentos que necesitamos para estar sanos.

Comer los alimentos adecuados, en las cantidades correctas, es fundamental 

para nuestra salud. En esta Insignia, aprenderÆs quØ nutrientes, vitaminas 

y minerales te aportan los diferentes alimentos. TambiØn aprenderÆs cómo 

seguir una dieta sana y cómo desarrollar unos buenos hÆbitos alimenticios. 

AprenderÆs la importancia de la seguridad en la comida, y los pasos que 

hay que seguir para comprar y almacenar comida de manera segura. Este 

folleto tambiØn explica los impactos que las comidas que escoges tienen en 

el mundo, y cómo puedes comprar y cocinar de manera mÆs respetuosa con 

el medio ambiente. Por œltimo, la Insignia te da ideas para entrar en acción 

y asegurar que tœ y los tuyos puedan llevar vidas sanas y respetuosas con el 

medio ambiente.

Abre este folleto y EXPLORA, APRENDE y DESCUBRE, y mientras te diviertes, 

puede que se te ocurran algunas maneras ingeniosas de correr la voz sobre la 

buena alimentación. Esperamos que te sientas inspirado para entrar en acción 

y hagas lo que puedas para llevar una dieta sana y nutritiva.

	  La comida es fundamental 
para la salud y para la vida, 
y por ello se considera un 
derecho humano bÆsico.“
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LAS ACTIVIDADES DE LA ALIANZA MUNDIAL DE LA JUVENTUD Y LAS 

NACIONES UNIDAS SON APOYADAS POR LOS SIGUIENTES EMBAJADORES: 
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¡MANTÉNGANSE SANOS 
Y SALVOS!
QUERIDO DIRIGENTE, MAESTRO O PROFESOR:
Las insignias de la YUNGA estÆn diseæadas para apoyarle en el 
emprendimiento de actividades educativas. Sin embargo, como 
estarÆ implementando estas actividades en contextos y ambientes 
diferentes, depende de usted garantizar que las actividades que 
elija sean apropiadas y seguras. Este documento contiene algunas 
actividades propuestas para ayudar a su grupo a aprender sobre la 
nutrición. Sin embargo, no sienta que estÆ limitado a este contenido; 
¿por quØ no ve si se le ocurren mÆs cosas para hacer con sus grupos?

Las actividades prÆcticas, como las que se encuentran en la segunda 
mitad de este folleto, son una manera fantÆstica para aprender sobre 
los alimentos que dan lugar a una buena nutrición y a una dieta 
equilibrada. No obstante, es importante tomar precauciones para que 
nadie salga herido. Planee cuidadosamente y asegœrese de que tiene 
el apoyo su�ciente para que los participantes se mantengan a salvo, 
en especial cuando utilicen utensilios a�lados o con los fogones. 
A la derecha le sugerimos algunas precauciones para tener en 
cuenta, pero necesita llevar a cabo una evaluación completa antes de 
comenzar las actividades. TambiØn puede hacer que los jóvenes con 
los que trabaja se involucren, y ver si se les ocurre otras cuestiones 
de seguridad que deban considerar.
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OBJETIVO DE DESARROLLO
SOSTENIBLE
La Alianza Mundial de la Juventud y las Naciones Unidas (YUNGA) 
apoya activamente el logro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible 
(ODS) por medio del desarrollo de iniciativas, actividades y recursos 
como las Insignias de las Naciones Unidas y al promover y alentar a 
los jóvenes a ser ciudadanos activos en sus comunidades. Se estÆn 
desarrollando insignias adicionales para continuar apoyando a los ODS.

Los ODS sucedieron a los Objetivos de Desarrollo del Milenio en el aæo 2015 y son 
un grupo de metas por las que los gobiernos, las organizaciones de la sociedad 
civil, las agencias de las Naciones Unidas y otros trabajan para alcanzarlas en el 
2030 con el �n de asegurar un futuro mÆs sostenible para todos.

Esta Insignia de la Nutrición apoya especí�camente los objetivos  
nœmero�2 (hambre cero), 3 (buena salud y bienestar) y 12 (consumo y 
producción responsables).

Averigua mÆs sobre los Objetivos de Desarrollo Sostenible en: 
www.fao.org/yunga/global-citizens/sdgs/es
y
https://sustainabledevelopment.un.org/topics/sustainabledevelopmentgoals 

PONER FIN AL HAMBRE, 
LOGRAR LA SEGURIDAD 
ALIMENTARIA Y 
LA MEJORA DE LA 
NUTRICIÓN Y PROMOVER 
LA AGRICULTURA 
SOSTENIBLE

GARANTIZAR 
MODALIDADES 
DE CONSUMO 
Y PRODUCCIÓN 
SOSTENIBLES

GARANTIZAR 
UNA VIDA SANA 
Y PROMOVER EL 
BIENESTAR PARA 
TODOS EN TODAS 
LAS EDADES
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SON 17 ODS:
1 – CERO POBREZA 
Poner �n a la pobreza en todas sus formas en todo el mundo

2 – CERO HAMBRE
Poner �n al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la  
mejora de la nutrición y promover la agricultura sostenible

3 – BUENA SALUD Y BIENESTAR
Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades

4 – EDUCACIÓN DE CALIDAD
Garantizar una educación inclusiva, equitativa y de calidad y promover oportunidades de 
aprendizaje durante toda la vida para todos

5 – IGUALDAD DE GÉNERO
Lograr la igualdad entre los gØneros y empoderar a todas las mujeres y las niæas

6 – AGUA LIMPIA Y SANEAMIENTO
Garantizar la disponibilidad de agua y su gestión sostenible y el saneamiento para todos

7 – ENERGÍA LIMPIA Y ASEQUIBLE
Garantizar el acceso a una energía asequible, segura, sostenible y moderna para todos

8 – TRABAJO DECENTE Y CRECIMIENTO ECONÓMICO
Promover el crecimiento económico sostenido, inclusivo y sostenible, el empleo pleno y 
productivo y el trabajo decente para todos

9 – INDUSTRIA, INNOVACIÓN E INFRAESTRUCTURA
Construir infraestructuras resilientes, promover la industrialización inclusiva y sostenible y 
fomentar la innovación

10 – REDUCIR DESIGUALDADES
Reducir la desigualdad en y entre los países

11 – CIUDADES Y COMUNIDADES SOSTENIBLES
Lograr que las ciudades y los asentamientos humanos sean inclusivos, seguros, resilientes y sostenibles

12 – CONSUMO Y PRODUCCIÓN RESPONSABLES
Garantizar modalidades de consumo y producción sostenibles

13 – ACCIÓN POR EL CLIMA
Adoptar medidas urgentes para combatir el cambio climÆtico y sus efectos

14 – LA VIDA BAJO EL AGUA
Conservar y utilizar en forma sostenible los ocØanos, los mares y los recursos marinos para 
el desarrollo sostenible

15 – LA VIDA EN LA TIERRA
Promover el uso sostenible de los ecosistemas terrestres, luchar contra la deserti�cación, 
detener e invertir la degradación de las tierras y frenar la pØrdida de la diversidad biológica

16 – PAZ, JUSTICIA E INSTITUCIONES FUERTES
Promover sociedades pací�cas e inclusivas para el desarrollo sostenible, facilitar el acceso a la 
justicia para todos y crear instituciones e�caces, responsables e inclusivas a todos los niveles

17 – ALIANZAS POR LOS OBJETIVOS
Fortalecer los medios de ejecución y revitalizar la Alianza Mundial para el Desarrollo 
Sostenible
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VEAMOS M`S DETENIDAMENTE LOS OBJETIVOS 2, 3 Y 12

¿CuÆl es el objetivo?
Poner �n al hambre, lograr la seguridad alimentaria y la 
mejora de la nutrición y promover la agricultura sostenible.

¿Por quØ?
El hambre extrema y la malnutrición continœan siendo un obstÆculo para el 
desarrollo sostenible, y crean una trampa de la que es muy difícil escapar. El 
hambre y la malnutrición dan como resultado menos personas productivas, 
que son mÆs propensas a enfermedades, y por tanto incapaces de ganar mÆs 
y mejorar su estilo de vida. Casi 800 millones de personas pasan hambre en 
todo el mundo, la mayoría en países en desarrollo.

OBJETIVO NÚMERO 2: CERO HAMBRE

En 2015,
5,9 millones 
de niños
murieron antes de los 5 años

el 50% debido a la  
desnutrición

(Fuente: UNICEF, 2015)
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Algunos de los propósitos del Objetivo 2
�	 Para el aæo 2030, acabar con el hambre y asegurar el acceso a todas 

las personas, en particular los pobres y las personas en situaciones de 
vulnerabilidad, incluidos los bebØs, a una alimentación sana, nutritiva y 
su�ciente durante todo el aæo.

�	 Para el aæo 2030, poner �n a todas las formas de malnutrición, e incluso, 
lograr, para el aæo 2025, las metas aprobadas a nivel internacional sobre 
el retraso en el crecimiento y la emaciación de los niæos menores de 5 
aæos, y abordar las necesidades nutricionales de las adolescentes, las 
mujeres embarazadas y lactantes, y las personas de avanzada edad.

�	 Para el aæo 2030, duplicar la productividad agrícola y los ingresos de los 
productores de alimentos en pequeæa escala, en particular las mujeres, 
los pueblos indígenas, los agricultores familiares, los pastores y los 
pescadores, entre otras cosas a travØs de un acceso seguro e igualitario a 
las tierras, a otros recursos de producción e insumos, a los conocimientos, 
los servicios �nancieros, a los mercados y las oportunidades para la 
generación de valor aæadido y a tener acceso a empleos no agrícolas.

 
La mayoría de las personas que sufren malnutrición en el mundo 

se encuentran en el sur de Asia, seguida por el África subsahariana, 
Asia oriental, Latinoamérica y el Caribe.

117 millones en otras regiones

LATINOAMÉRICA
Y EL CARIBE

37

ÁFRICA SUB-
SAHARIANA

214
millonesmillones

SUR DE ASIA
276

millones

ASIA 
ORIENTAL

161
millones
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VEAMOS M`S DETENIDAMENTE LOS OBJETIVOS 2, 3 Y 12

¿CuÆl es el objetivo?
Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos 
en todas las edades.

¿Por quØ?
Asegurar una vida sana y fomentar el bienestar es esencial para un 
desarrollo sostenible. Se estÆn realizando avances importantes para 
aumentar la esperanza de vida y para reducir algunos de los patógenos 
asociados a la mortalidad infantil y maternal. Se ha hecho un gran avance 
en el aumento del acceso a agua limpia y a saneamiento, reduciendo de esta 
manera la malaria, la tuberculosis, la polio y evitando que se extienda el 
VIH/sida. No obstante, hacen falta muchos mÆs esfuerzos para erradicar una 
gran variedad de enfermedades y hacer frente a varios problemas de salud 
muy complejos.

Algunos de los propósitos del Objetivo 3
�	 Para el aæo 2030, reducir la tasa de mortalidad materna en todo el mundo, 

a menos de 70 de cada 100 000 nacidos vivos.

�	 Para el aæo 2030, acabar con las muertes de reciØn nacidos y de niæos 
menores de 5 aæos que se pueden evitar, logrando que todos los países 
intenten reducir la mortalidad neonatal como mínimo a menos de 12 de 
cada 1 000 nacidos vivos, y la mortalidad de niæos menores de 5 aæos 
como mínimo a menos de 25 de cada 1 000 nacidos vivos. 

�	 Para el aæo 2030, poner �n a las epidemias de sida, tuberculosis, malaria 
y de enfermedades tropicales desatendidas, y combatir la hepatitis, 
las enfermedades transmitidas por el agua y demÆs enfermedades 
contagiosas.

�	 Para el aæo 2030, reducir en un tercio la mortalidad prematura a causa de 
enfermedades no contagiosas mediante su prevención y tratamiento, y 
fomentar la salud mental y el bienestar.

OBJETIVO NÚMERO 3: BUENA SALUD Y BIENESTAR



13

I
N

T
R

O
D

U
C

C
I

Ó
N

I N S I G N I A  D E  L A  N U T R I C I Ó N

 
   

 
  

   

 

Sustainable Development Goals

2030

   

2015

   

2000

EL MUNDO EN 2030
Las madres están más sanas que nunca.

Se ha erradicado la mortalidad infantil por 
causas que se pueden prevenir.

OBJETIVO 3 
BUENA SALUD 
Y BIENESTAR

Menos de 70 
muertes maternales por 
cada 100 000 nacidos vivos

341
muertes maternales por 
cada 100 000 nacidos vivos

216
muertes maternales por
cada 100 000 nacidos vivos
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¿CuÆl es el objetivo?
Garantizar modalidades de consumo y producción 
sostenibles.

¿Por quØ?
Se prevØ que mÆs gente en todo el mundo sea de clase media en los próximos 
veinte aæos. Esto ayudarÆ a la prosperidad personal, pero aumentarÆ la 
demanda de recursos naturales, que ya estÆn empezando a escasear. Si no 
hacemos nada para cambiar nuestros modelos de consumo y de producción, 
causaremos un daæo irreversible al medio ambiente.

Algunos de los propósitos del Objetivo 12
�	 Para 2030, lograremos una gestión sostenible y el uso e�ciente de los 

recursos naturales.

�	 Para 2030, reducir a la mitad el desperdicio mundial de alimentos per 
cÆpita en la venta al por menor y a nivel de los consumidores y reducir 
las pØrdidas de alimentos en las cadenas de producción y distribución, 
incluidas las pØrdidas posteriores a las cosechas.

�	 Para 2030, velar por que las personas de todo el mundo tengan 
información y conocimientos pertinentes para el desarrollo sostenible y 
estilos de vida en armonía con la naturaleza.

OBJETIVO NÚMERO 12: CONSUMO Y PRODUCCIÓN RESPONSABLES 

VEAMOS M`S DETENIDAMENTE LOS OBJETIVOS 2, 3 Y 12

Aproximadamente
1/3 de la 
comida producida
para consumo 
humano se   
pierde o se desperdicia,

1.300 millones de  
al añotoneladas

y esto son 

(Fuente: UNCTAD)
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¿Por quØ no exploran en grupo en quØ �metas� pueden contribuir para 
conseguirlas en sus pueblos o ciudades? 

Averigua mÆs sobre los Objetivos de Desarrollo Sostenible en:  
www.fao.org/yunga/global-citizens/sdgs/es/ 
y https://sustainabledevelopment.un.org/topics/

Si tienen acceso a un smartphone, pueden crear una cuenta y registrar sus 
actividades utilizando la aplicación de ODS en acción:  
https://sdgsinaction.com/es.html 

OBJETIVOS de Desarrollo Sostenible
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Para ver las insignias existentes, visite  
www.fao.org/yunga/es. Para obtener información sobre 
nuevas publicaciones y otras noticias de la YUNGA, regístrese 
para recibir su boletín informativo gratuito enviando un 
correo electrónico a yunga@fao.org.

Desarrolladas en colaboración con las agencias de las 
Naciones Unidas, la sociedad civil y otras organizaciones, las 
Insignias de las Naciones Unidas buscan concienciar, educar 
y motivar a los jóvenes a cambiar su comportamiento y a ser 
agentes de cambio activos en sus comunidades locales. La 
serie de insignias pueden utilizarla maestros o profesores 
en las aulas, dirigentes juveniles y especialmente grupos de 
guías y scouts.
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La YUNGA ha desarrollado o estÆ actualmente 
trabajando en insignias sobre los siguientes temas:
AGRICULTURA: ¿Cómo podemos cultivar alimentos de forma 
sostenible?
BIODIVERSIDAD: ¡AsegurØmonos de que no desaparezca ninguno 
mÆs de los maravillosos animales y plantas del mundo!
CAMBIO CLIM`TICO: ¡Únete a la lucha contra el cambio climÆtico!
ENERG˝A: El mundo necesita un medio ambiente saludable, al igual 
que necesita electricidad. ¿Cómo podemos tener ambos?
BOSQUES: Los bosques son el hogar de millones de especies 
de plantas y animales, ayudan a regular la atmósfera y nos 
proporcionan recursos esenciales. ¿Cómo podemos garantizar que 
tengan un futuro sostenible?
GÉNERO: ¿Cómo podemos crear un mundo mÆs igualitario y justo 
para las niæas y los niæos, las mujeres y los hombres?
GOVERNANZA: Descubre cómo la toma de decisiones puede afectar a 
tus derechos y a la igualdad entre las personas alrededor del mundo.
HAMBRE: Tener su�cientes alimentos para comer es un derecho 
humano bÆsico. ¿QuØ podemos hacer para ayudar a los mil millones de 
personas que todavía pasan hambre cada día?
NUTRICIÓN: ¿QuØ es una dieta saludable y cómo podemos elegir 
alimentos que sean respetuosos con el medio ambiente?
EL OCÉANO: El ocØano es fascinante y asombroso. Ayuda a regular 
las temperaturas en la Tierra, nos proporciona recursos y mucho, 
muchísimo mÆs.
SUELOS: No puede crecer nada sin un buen suelo. ¿Cómo podemos 
cuidar de la tierra bajo nuestros pies?
AGUA: El agua es vida. ¿QuØ podemos hacer para salvaguardar este 
precioso recurso?
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Trabajamos con gente joven porque deseamos apoyarles para que 
lleven unas vidas plenas, ayudarles a prepararse para su futuro y 
para que confíen en que pueden marcar una diferencia en el mundo. 
La mejor forma de marcar esta diferencia es alentar a la juventud 
para que adopte cambios de comportamiento a largo plazo. Muchos 
problemas sociales y medio ambientales actuales los causan algunos 
comportamientos humanos poco saludables o insostenibles. La 
mayoría de las personas necesita adaptar su comportamiento, y no 
solo a lo largo de la duración de un proyecto, como trabajar en esta 
insignia, sino durante toda la vida. Los jóvenes saben ahora mÆs 
sobre estas cuestiones que nunca, pero muchos aœn se comportan 
de forma perjudicial. Es claro que solamente crear conciencia no es 
su�ciente para cambiar el comportamiento; se requieren diferentes 
valores, actitudes y habilidades.

Entonces, ¿quØ puedes hacer?
Existen algunas formas comprobadas para promover un cambio de 
comportamiento, así que trata de hacer lo siguiente para incrementar el 
impacto a largo plazo de esta insignia:

ENFÓCATE EN UN CAMBIO DE COMPORTAMIENTO ESPEC˝FICO 
Y ALCANZABLE Prioriza actividades que tengan como meta un 
cambio de comportamiento muy claro y especí�co (por ejemplo, �camina 
o monta en bicicleta cuando puedas en lugar de ir en coche�, en lugar de 
�reduce tu impacto climÆtico�).

FOMENTA LA PLANIFICACIÓN PARA LA ACCIÓN Y EL 
EMPODERAMIENTO Pon a los jóvenes a cargo: permíteles elegir sus 
propias actividades y planificar la forma en la que desean llevarlas a 
cabo.

DESAF˝A EL COMPORTAMIENTO ACTUAL Y ENFRÉNTATE A 
LOS OBST`CULOS PARA LA ACCIÓN Anima a los participantes 
a examinar su comportamiento actual y a pensar en cómo pueden 
cambiarlo. Todos tienen excusas sobre por quØ no se comportan de un 
cierto modo: falta de tiempo, falta de dinero, no saber quØ hacer� y la 
lista sigue. Anima a los jóvenes a discutir sobre estas excusas y luego a 
encontrar una forma de evitarlas.

CREANDO UN CAMBIO DE 
COMPORTAMIENTO
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PRACTICA HABILIDADES PARA LA ACCIÓN ¿Les gustaría tomar 
el transporte pœblico mÆs a menudo? Recolecten y practiquen leyendo las 
tablas de horarios, tracen las rutas en un mapa, caminen hasta la parada 
del autobœs, averigüen cuÆl es la tarifa y realicen un viaje de prueba. ¿Les 
gustaría alimentarse mÆs saludablemente? Prueben muchos tipos de alimentos 
saludables para que vean cuÆles les gustan, experimenten con recetas, 
aprendan a leer las etiquetas de los alimentos, creen plani�cadores de comidas 
y visiten los supermercados o mercados locales para encontrar alimentos 
saludables. Sigan practicando hasta que se transforme en un hÆbito. 

PASA TIEMPO AL AIRE LIBRE Nadie va a cuidar algo que no le 
importa. El tiempo que pasas en los ambientes naturales, ya sea en el parque 
local o en un parque natural, fomenta una conexión emocional con el mundo 
natural, lo cual ha demostrado que se traduce en un comportamiento mÆs 
proambiental. Usar los espacios pœblicos, incluso aquellos que estÆn en 
el centro de las ciudades, e involucrarse con las comunidades son formas 
excelentes de construir un sentido de propiedad y responsabilidad hacia el 
medio ambiente y para con otras personas a nuestro alrededor.

INVOLUCRA A LAS FAMILIAS Y A LAS COMUNIDADES ¿Por 
quØ cambiar el comportamiento solamente de una persona joven cuando 
podrías cambiar el comportamiento de toda su familia o incluso de toda la 
comunidad? Difundan el mensaje mÆs ampliamente, alienta a los jóvenes 
a que �den la lata� a sus familias o amigos para que se unan y muestren 
aquello que han estado haciendo por la comunidad local. Para un impacto 
aœn mayor, vuØlvanse como los políticos y ejerzan presión sobre su 
gobierno local o nacional.

HAZ UN COMPROMISO PÚBLICO Es mucho mÆs probable que las 
personas hagan algo si se ponen de acuerdo para hacerlo en frente de 
testigos o en una declaración escrita; ¿por quØ no sacar ventaja de ello?

MONITOREA EL CAMBIO Y CELEBRE EL ÉXITO ¡El cambio de 
comportamiento es un trabajo duro! Revisa las tareas regularmente para 
monitorear los logros y recompensar el Øxito continuo de una forma 
apropiada.

LIDERA CON EL EJEMPLO Los jóvenes con los que trabajas te 
admiran. Ellos te respetan, les interesa lo que piensas y quieren hacerte 
sentir orgulloso. Si deseas que ellos adopten el comportamiento que 
estÆs proponiendo, entonces debes liderar con el ejemplo y realizar esos 
cambios tœ mismo.
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1P A S O
Antes de desarrollar las actividades incluidas en este folleto, y mientras se 
llevan a cabo, anima al grupo/clase a aprender sobre seguir una dieta sana 
y equilibrada. La Información General puede ser de utilidad. Empieza por 
concienciar a los participantes sobre cómo una buena alimentación nos mantiene 
sanos y por quØ elegir bien lo que comemos es fundamental para las actividades 
del día a día y para nuestro desarrollo físico y mental. Asegœrate de que 
entienden quØ nutrientes nos proporciona cada alimento, y cómo nos ayudan los 
nutrientes a vivir unas vidas sanas y felices. Explica tambiØn cómo la desnutrición 
o la malnutrición pueden daæar nuestro cuerpo. Puedes introducirles el concepto 
de dieta sostenible y por quØ es importante que la comida que tomamos tenga un 
impacto medioambiental mínimo.

Luego, debatan en grupo sobre cómo nuestras elecciones y acciones individuales 
pueden ayudar a hacer una diferencia positiva sobre nuestra salud y sobre el 
medio ambiente.

Aparte de las actividades obligatorias, que garantizan que los 
participantes entiendan los conceptos y las cuestiones bÆsicas 
relacionadas con la nutrición, se anima a los participantes a seleccionar 
las actividades que mejor se ajusten a sus necesidades, intereses y 
cultura. En la medida de lo posible, permite que los participantes elijan 
las actividades que deseen llevar a cabo. Algunas actividades se pueden 
realizar individualmente y otras en grupos pequeæos. Si tienes otra 
actividad relevante o que es particularmente apropiada para tu grupo 
o Ærea, tambiØn puedes incluirla como una opción adicional. TambiØn 
puedes pedirles a los jóvenes que piensen en actividades que les gustaría 
realizar en relación con este tema.

2P A S O

AdemÆs de las sugerencias de la pÆgina anterior para promover 
el cambio de comportamiento, las siguientes ideas estÆn 
destinadas a ayudarte a desarrollar un programa para que 
puedas emprender la Insignia con tu grupo.

CONSEJOS PARA EMPRENDER
LA INSIGNIA CON SU GRUPO

I N V E S T I G A R

 
S E L E C C I O N A R



21

I
N

T
R

O
D

U
C

C
I

Ó
N

I N S I G N I A  D E  L A  N U T R I C I Ó N

3P A S O

4P A S O

5P A S O

6P A S O

Dispón del tiempo su�ciente para que el grupo lleve a cabo las actividades. 
Apóyalos y guíalos durante el proceso, pero asegœrate de que cumplan con 
sus tareas de la manera mÆs independiente posible. Muchas actividades 
pueden desarrollarse de varias formas diferentes. Anima a los participantes 
a que piensen y actœen de manera creativa cuando lleven a cabo sus 
actividades.

Pídeles a los participantes que presenten los resultados de las actividades 
de la Insignia al resto del grupo. ¿Notas algœn cambio en su actitud y en su 
comportamiento? Debatan sobre esta experiencia y re�exionen sobre cómo 
pueden seguir poniØndolos en prÆctica en sus vidas.

Organiza una ceremonia para aquellos que completen con Øxito el currículo 
de la Insignia. Invita a las familias, a los amigos, a los maestros y a los 
profesores, a los periodistas y a los líderes de la comunidad a participar 
en esta ceremonia. Anima a tu grupo a que presente de forma creativa los 
resultados de su proyecto a la comunidad. PrØmialos con los certi�cados y 
las Insignias de tela (vØase la pÆgina 205 para mÆs información).

Envíennos sus historias, fotos, dibujos, ideas y sugerencias: 
yunga@fao.org 
Aprendan mÆs sobre la YUNGA y sobre cómo crear una Tribu 
YUNGA en: www.fao.org/yunga/es

¡COMP`RTELO CON LA YUNGA! 

A C T U A R

D E B A T I R

C E L E B R A R
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Estrutura de la Insignia

Para facilitar el uso y asegurar que todos los temas principales 
sean cubiertos, tanto la información general (pÆgina 32) como 
las actividades (pÆgina 166) estÆn divididas en cinco secciones 
principales:

A.	 ESTILOS DE VIDA SALUDABLES: introduce los muchos factores 
y las decisiones personales que afectan a la salud y al bienestar.

B.	 DECISIONES PARA UNA BUENA ALIMENTACIÓN: 
explica lo importante que es comer una gran variedad y la cantidad justa de 
comida (ni muy poco, ni demasiado) para prevenir la malnutrición ademÆs 
de otras enfermedades no contagiosas.

C.	 SEGURIDAD EN LA COMIDA: explora cómo asegurarnos de que 
la comida que comemos es fresca, nutritiva, limpia y libre de sustancias 
perjudiciales. 

D.	 COME SANO - ES HORA DE UNA DIETA SOSTENIBLE: 
expone cómo afectan al planeta nuestras decisiones sobre la comida, sobre 
cómo cocinarla y cómo la almacenamos.

E.	 TOMA ACCIÓN: sugiere actividades para motivar y ayudar a tu clase o 
grupo a adoptar hÆbitos alimenticios sanos y a concienciar a la comunidad 
sobre la importancia de una dieta y un estilo de vida sanos.

Requisitos: Para ganarse la Insignia, los participantes deben completar 
una de las dos actividades obligatorias presentadas al inicio de cada 
sección, ademÆs de (al menos) una actividad adicional de cada sección, 
seleccionada individualmente o en grupo (vØase el grÆ�co de la pÆgina 24). 
Los participantes tambiØn pueden completar actividades adicionales que el 
maestro, el profesor o el director considere apropiadas. 

NUTRICIÓN

IN
SIG

N
IA  D E  LA S  N AC IONES

 U
N

I D
A

S
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1 actividad obligatoria 
(E.1 o E.2)

al menos 1 actividad opcional 
(E.3 - E.17)&

1 actividad obligatoria 
(D.1 o D.2)

al menos 1 actividad opcional 
(D.3 - D.20)&

1 actividad obligatoria 
(C.1 o C.2)

al menos 1 actividad opcional 
(C.3 - C.10)&

1 actividad obligatoria 
(B.1 o B.2)

al menos 1 actividad opcional 
(B.3 - B.21)&

SECCIÓN A: ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

¡Insignia de la Nutrición 
COMPLETADA!

SECCIÓN B: DECISIONES PARA UNA BUENA 
ALIMENTACIÓN

SECCIÓN C: SEGURIDAD EN LA COMIDA

SECCIÓN D: COME SANO � ES HORA DE UNA DIETA 
SOSTENIBLE

SECCIÓN E: TOMA ACCIÓN

1 actividad obligatoria 
(A.1 o A.2)

al menos 1 actividad opcional 
(A.3 - A.14)

+
&

+

+

+

=
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3

2

1
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¡RECUERDA! 
Los principales objetivos de esta Insignia son educar, inspirar y 
estimular el interØs sobre la nutrición y promover la adquisición de 
unos hÆbitos alimenticios sanos. TambiØn estÆ destinada a motivar a 
los niæos y los jóvenes a cambiar su comportamiento y a actuar a nivel 
local e internacional. Sin embargo, las actividades deben ser ante todo 
DIVERTIDAS, y los participantes deben disfrutar del proceso de ganar la 
Insignia y de aprender sobre la nutrición.

Rangos de edad y actividades apropiadas
Para ayudarles a ustedes y a sus grupos a elegir las actividades mÆs 
apropiadas, se ha propuesto un sistema de codi�cación para indicar los 
grupos de edad para los que cada actividad es mÆs adecuada. Junto a cada 
actividad, hay un código (por ejemplo, �Niveles 1  y 2 �), que indica que la 
actividad debería ser apropiada para niæos y jóvenes de cinco a diez aæos y de 
once a quince aæos. Sin embargo, deben tomar en cuenta que este sistema 
de codi�cación es meramente indicativo. Es posible que consideren que una 
actividad enumerada para un determinado nivel es adecuada para otro grupo 
de edad en unas circunstancias particulares. Como maestros, profesores y 
directores, deben usar su juicio y experiencia para desarrollar un currículo 
apropiado para su grupo o clase. Este podría incluir actividades adicionales 
que no se encuentran enumeradas en este folleto, pero que les permitirÆn 
alcanzar todos los requerimientos educativos.

De cinco a diez aæos 

De once a quince aæos 

Desde diecisØis aæos en adelante
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SECCIÓN ACTIVIDAD OBJETIVO DE APRENDIZAJE

Decisiones 
para una 
buena 
alimentación

B

A.1: Fiesta de la salud  
(p. 167)

Involucrar a la comunidad local 
para que aprenda lo bÆsico sobre 
los estilos de vida saludables de 
manera divertida.

A.5: Manteneos 
limpios (p. 168)

Entender la importancia de la 
higiene en el día a día.

B.2: El diario de 
comidas (p. 173)

Tomar una mayor conciencia de 
los hÆbitos alimenticios y de los 
aspectos que se pueden mejorar.

B.3: Comidas favoritas 
(p. 175)

Hacer una conexión entre la 
nutrición y lo que comemos de 
forma habitual.

C.1: Examina tu cocina 
(p. 183)

Aprender mÆs sobre la seguridad 
en la comida y cómo se puede 
mejorar en casa.

C.4: Mímica 
(p. 184)

Divertirse y trabajar en equipos 
mientras se aprende sobre la 
seguridad en la comida y la 
nutrición.

D.1: Comidamanía  
(p. 187)

Ganar experiencia prÆctica en 
plani�car y preparar una comida 
sostenible.

D.9: Haz un libro de 
recetas (p. 190)

Aprender mÆs sobre cocina 
y sobre los productos de 
temporada de manera creativa.

E.1: Crea un rincón de 
los nutrientes (p. 197)

Tomar conciencia y aprender 
sobre los nutrientes que 
obtenemos de la comida.

E.4: Organiza un 
evento de narración de 
historias (p. 198)

Aprender de manera creativa 
sobre la comida y la nutrición 
y su importancia en todo el 
mundo.

Seguridad en  
la comida

C

A
Estilos 
de vida 
saludables

Come sano - es 
hora de una 
dieta sostenible

D

Toma acción
E
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Decisiones 
para una 
buena 
alimentación

B

SECCIÓN ACTIVIDAD OBJETIVO DE APRENDIZAJE

A.1: Fiesta de la 
salud (p. 167)

Involucrar a la comunidad local 
para que aprenda lo bÆsico sobre 
los estilos de vida saludables de 
manera divertida.

A.9: Acampada 
saludable (p. 170)

Aprender sobre los distintos 
aspectos de los estilos de vida 
saludables de manera divertida. 

B.1: Platos para 
compartir (p. 173)

Ganar experiencia directa en 
preparar comidas nutritivas.

B.12: Investigación 
sobre la malnutrición 
(p. 178)

Investigar sobre las causas y 
efectos clave de la malnutrición.

C.1: Examina tu 
cocina (p. 183) 

Aprender mÆs sobre la seguridad en 
la comida y cómo se puede mejorar 
en casa.

C.3: La juerga de las 
compras (p. 184)

Aprender cómo detectar cuestiones 
de seguridad alimentaria en las 
tiendas y supermercados.

D.2: Cuidado con lo 
que desperdicias 
(p. 187)

Buscar formas de reducir los 
desechos y difundir el mensaje de 
la importancia de hacerlo. 

D.6: Compras 
sostenibles (p. 189) 

Mejorar las prÆcticas sostenibles 
en casa.

E.2: Campaæa por 
una dieta sana y 
equilibrada (p. 197) 

Concienciar y motivar el activismo 
por un estilo de vida saludable y 
una vida sostenible entre la familia 
y amigos.

E.11: SØ voluntario 
en una organización 
comunitaria (p. 201) 

Aprender mÆs mientras ayudamos 
a otros.

Seguridad en  
la comida

C

A
Estilos 
de vida 
saludables

Come sano - es 
hora de una  
dieta sostenible

D

Toma acción
E
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SECCIÓN ACTIVIDAD OBJETIVO DE APRENDIZAJE

A.2: ¡A jugar!  
(p. 167) 

Tomar conciencia y aumentar la 
actividad física en el día a día.

A.12: La verdad sobre 
los gØrmenes (p. 171)

Aprender cómo se propagan los 
gØrmenes y las enfermedades, 
y lo que podemos hacer para 
protegernos.

B.2: El diario de 
comidas (p. 173)

Tomar una mayor conciencia de 
los hÆbitos alimenticios y de los 
aspectos que se pueden mejorar.

B.14: El debate de la 
dieta (p. 179)

Analizar los problemas de imagen 
corporal hoy en día y debatir 
sobre el papel de los medios de 
comunicación y su in�uencia en 
los hÆbitos alimenticios.

C.1: Examina tu cocina 
(p. 183) 

Aprender mÆs sobre la seguridad 
en la comida y cómo se puede 
mejorar en casa.

C.5: Guía rÆpida de 
cocina fÆcil (p. 184)

Aprender de primera mano 
acerca de las maneras de 
conservar los alimentos.

D.2: Cuidado con lo 
que desperdicias 
 (p. 187)

Buscar formas de reducir los 
desechos y difundir el mensaje de 
la importancia de hacerlo. 

D.17: Del campo a tu 
plato (p. 194)

Conocer las diferentes etapas 
por las que pasa la producción 
de los alimentos antes de que los 
comamos.

E.2: Campaæa por 
una dieta sana y 
equilibrada (p. 197)

Concienciar y motivar el 
activismo por un estilo de vida 
saludable y una vida sostenible 
entre la familia y amigos.

E.9: Educa a tu 
comunidad (p. 200)

Trabaja con tus compaæeros para 
concienciar sobre la importancia 
de una dieta y un estilo de vida 
saludables.

Seguridad en  
la comida

C

A
Estilos 
de vida 
saludables

Decisiones 
para una 
buena 
alimentación

B

Come sano - es 
hora de una 
dieta sostenible

D

Toma acción
E
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La siguiente sección proporciona una visión general 
de las cuestiones clave relacionadas con la nutrición. 
Su objetivo es ayudar a los maestros y a los dirigentes 
juveniles a preparar sus sesiones y actividades grupales 
sin tener que buscar la información. 

Naturalmente, no todos los materiales se necesitarÆn o 
serÆn apropiados para todos los grupos de edad y para 
todas las actividades. Los dirigentes y los maestros 
deberÆn, por lo tanto, seleccionar los temas y el nivel de 
detalle mÆs apropiados para su grupo. 

Por ejemplo, es posible que quieras saltarte los temas 
mÆs complicados con los grupos de menor edad, pero 
probablemente desearÆs realizar una investigación mÆs 
profunda con los grupos de mayor edad, quienes tambiØn 
podrían leer la información general por sí mismos.

INFORMACIÓN GENERAL
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A ESTILOS DE VIDA SALUDABLES
 Estar activos y en forma
 Dormir lo su�ciente
 Salud mental
 Buena higiene y saneamiento
 Agua potable
 Acceso a la asistencia mØdica
 Conocimiento y cuidado
 Dieta equilibrada 

B DECISIONES PARA UNA BUENA
 ALIMENTACIÓN

 Una dieta equilibrada
 Los nutrientes
 Crear una dieta equilibrada
 ¿QuØ son las calorías?
 La malnutrición
 Las etiquetas de los alimentos
 La lista de control de la comida saludable 

C SEGURIDAD EN LA COMIDA
 Lo que hace que enfermemos
 Algunos microorganismos buenos
 Cinco claves para una comida mÆs segura 

D COME SANO � ES HORA DE UNA DIETA 
 SOSTENIBLE

 ¿Cómo afectan nuestros hÆbitos alimenticios al medio ambiente? 
 Impactos sociales y económicos 
 Es hora de una dieta sostenible 
 Comprar y adquirir alimentos de manera sostenible 
 Ahorrar y conservar 
 Cocinar para estar mÆs sano y para un planeta mÆs sano 
 Reutilizar y eliminar residuos de manera sostenible 
 Los platos: pongamos el conocimiento en prÆctica 
 Lista de control de las opciones sostenibles 

E TOMA ACCIÓN
Medidas de los gobiernos y de las organizaciones internacionales
TUS acciones



La Organización Mundial de la Salud (OMS) de�ne la salud 
como �un estado de completo bienestar físico, mental 
y social, y no solamente la ausencia de afecciones o 
enfermedades�.

Esta Insignia se centra en la nutrición, analizando cómo los 
alimentos que comemos afectan a nuestro bienestar físico. 
Naturalmente, nuestra salud y bienestar no solo dependen 
de lo que comemos, sino de muchos otros factores, entre 
los que se incluyen el entorno en el que vivimos, factores 
sociales (como, por ejemplo, la educación), la salud 
emocional y mental, y los aspectos físicos de la salud.

Aunque no podemos controlar todos los factores, sí que 
podemos in�uir en algunos de ellos. De esta manera, antes 
de comenzar a estudiar la nutrición, consideremos algunos 
de los principales factores que contribuyen a un estilo de 
vida saludable.
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ESTILOS DE  
VIDA SALUDABLES
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equilibrada Dormir lo 

su�ciente

Conocimiento 
y cuidado

Agua  
potable

Acceso a la 
asistencia 
mØdica

Salud  
mental

Buena  
higiene y 

saneamiento

Estar activos 
 y en forma

ESTILOS DE VIDA 
SALUDABLES
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ESTAR ACTIVOS Y EN FORMA
MuØvete mÆs. Estas dos palabras 
bÆsicamente lo resumen todo. La 
actividad física es muy buena para 
nuestra salud. No solo nos ayuda a 
controlar el peso, sino que tambiØn nos 
ayuda a mantener sanos el corazón, los 
pulmones y los mœsculos. Ayuda a que 

tengamos los huesos, las articulaciones y los mœsculos sanos, 
aumenta la flexibilidad y ayuda al movimiento, ayuda a aliviar 
el dolor de la artritis, ¡y se asocia a menos hospitalizaciones y 
visitas al mØdico!

La actividad física tambiØn nos ayuda a mejorar nuestra 
autoestima y nuestra salud mental, reduce el estrØs y la 
ansiedad, y mejora el sueæo, la concentración y el rendimiento 
acadØmico. Pero no te preocupes, ¡no necesitas correr una 
maratón para estar activo y en forma! Tu condición física puede 
mejorar considerablemente si te sientas menos y te mueves 
mÆs cada día. Puedes probar a incluir actividades fÆciles en tu 
día a día para mantenerte activo (mira la imagen de la pÆgina 
37 si buscas inspiración). AdemÆs, piensa en cuÆnto tiempo 
pasas cada día sentado, viendo la tele, delante del ordenador o 
jugando a videojuegos. ¿No deberías reducir el tiempo que les 
dedicas a estas actividades? ¿QuØ mÆs puedes hacer? 
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Átate los cordones y anda
Date un paseo por tu vecindario o ve caminando a 
casa de tus amigos en lugar de tomar el bus o pedir 
que te lleven en coche. ¡Olvídate del ascensor y sube 
las escaleras siempre que puedas! Recuerda ir siempre 
por la acera y cruzar por el paso de peatones.

Lorem ipsumSube la música
Menéate, brinca y danza al compás 
de tus canciones favoritas. Pon un 
poco de hip hop, country, salsa o 
pop y muévete. Bailar es genial para 
hacer algo de actividad física.

Monta en bici
Ponte el casco y el equipo de protección y ve a montar 
en bici. Ve en bici al colegio, o ve con tus amigos a 
montar en bici por el vecindario.

Apúntate a un equipo
Muestra tu espíritu de equipo y apúntate a un equipo 
en tu colegio o en un centro cívico. Hay un montón de 
equipos que pueden ser divertidos, como el baloncesto,
 el béisbol, la gimnasia, el baile, el fútbol, la natación o 
el tenis. ¡Elige el que más te guste y pásatelo bien!

Sal a jugar fuera
Apaga la tele y vete a jugar fuera con 
tus amigos, familia, ¡e incluso mascotas! 
Saca a pasear a tu perro. Haz un 
muñeco de nieve. Vuela una cometa. 
Haz un concurso de hula hoop. Juega 
al baloncesto con tus amigos. Salta la 
cuerda. O simplemente juega al corre 
que te pillo.  

Zambúllete en la piscina
Ve a tu piscina más cercana y nada. Hazte unos largos, juega 
a juegos acuáticos con tus amigos, o haced concursos de buceo 
para divertiros.

Gana algo de dinero extra cortando el césped, lavando coches,
 quitando nieve o paseando perros para tu familia o para tus 
vecinos. Escucha música mientras trabajas para que se te 
haga más ameno.

Prueba a patinar, ya sea con patines o 
con un monopatín   

Gana dinero para estar en forma

Vete con tus amigos a un parque o a una 
pista de patinaje. ¡Es fácil aprender y 
es una manera genial de mantenerte 
activo mientras te diviertes! No 
te olvides de ponerte el casco y el 
equipo de protección.

Planta un jardín
Planta �ores, frutas y verduras con 
tu familia, ¡e incluso con tus amigos! 
Mantener un jardín es mucho trabajo, y es una 
buena forma de mantenerte activo. ¡Asegúrate 
de vigilar tus plantas y riégalas cada día!

10¿No puedes salir? 
Juega al escondite u organiza una 
búsqueda del tesoro en tu casa 
con tus amigos o familia. 
Otra forma genial de 
mantenerte activo es 
hacer abdominales o hacer 
saltos con palmada: ¡a ver 
cuántos haces!

United States
Department of 
Agriculture

Per maggiori informazioni andate su:  
www .ChooseMyPlate.gov 

MP4K-2 (8-12 years old)
May 2013

Center for Nutrition Policy and Promotion  
USDA is an equal opportunity provider and employer.

MANTENTE SANO
10 consejos para estar activo cada día
Los niæos sanos estÆn físicamente activos y juegan durante 
al menos una hora al día. Busca la manera de que la actividad 
física forme parte de tu día a día. Realiza actividades que te 
ayuden a desarrollar los mœsculos, a que tu corazón bombee,  
y que te hagan sentir bien contigo mismo.
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DORMIR LO SUFICIENTE
¿No te encantaría poder dormir todo 
el día? Dormir lo suficiente es sœper 
importante para nuestro cuerpo. Es 
importante sobre todo para los niæos y 
los jóvenes, ya que, durante el sueæo, el 
cuerpo descansa, crece y se desarrolla. 
Los niæos de menos de diez aæos deben 

dormir diez horas cada noche, y los que tienen mÆs de diez aæos, 
deben dormir entre ocho y diez horas cada noche. (Fuente: Servicio 
Nacional de Salud de Reino Unido, 2013). Hay varios �consejos� 
para dormir bien por las noches, como por ejemplo evitar comer 
mucho y evitar las comidas pesadas, evitar las pantallas brillantes 
y otros elementos estimulantes justo antes de irnos a la cama. 
Una dieta sana y equilibrada y mucho ejercicio tambiØn son 
beneficiosos.

?¿CU`NTO EJERCICIO DEBEMOS HACER?
La Organización Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los 
niæos y jóvenes de 5 a 17 aæos hagan al menos 60 minutos 
de actividad física de intensidad moderada a vigorosa cada 
día. AdemÆs, seæala que la mayor parte de esta actividad física 
debería ser aeróbica. TambiØn se deberían aæadir actividades 
de alta intensidad, incluidas las que fortalecen los mœsculos y 
los huesos, al menos tres veces por semana. 
(Fuente: http://www.who.int/dietphysicalactivity/
factsheet_young_people/es/)





40 ALIANZA MUNDIAL DE LA JUVENTUD Y LAS NACIONES UNIDAS SERIE ‘APRENDER Y ACTUAR’

I
N

F
O

R
M

A
C

I
Ó

N
 

G
E

N
E

R
A

L

ACCESO A LA ASISTENCIA MÉDICA
Ir a la consulta del mØdico puede no ser tu actividad 
favorita para pasar el rato, pero necesitamos una buena 
atención mØdica para mejorar y mantener nuestra 
salud. Esto incluye el acceso a la inmunización, que 
es una manera de mantenernos a salvo de algunas 
enfermedades. Una buena atención mØdica supone que 

las enfermedades se detecten antes, que la gente reciba un tratamiento 
efectivo y evitar que las enfermedades se propaguen en la comunidad. 
Con una mejor prevención podemos mejorar nuestra salud, y tambiØn 
aliviar la carga económica que suponen las enfermedades para algunas 
familias y comunidades. Por otra parte, el personal sanitario puede ayudar 
enseæÆndonos cosas sobre las enfermedades y a proporcionar información 
y consejos para mejorar y mantener la buena salud, ademÆs de prevenir 
que las enfermedades se propaguen.

AGUA POTABLE
El acceso al agua potable es muy importante para una 
buena salud y parar protegernos, a nosotros mismos y a 
los que nos rodean, de los gØrmenes nocivos que causan 
enfermedades. Baæarnos, lavarnos, beber o preparar 
comidas con agua sucia o contaminada puede causar 
diarrea, cólera, �ebre tifoidea, disentería e infecciones 

parasitarias. AdemÆs, el almacenamiento inadecuado del agua puede 
ser un caldo de cultivo para los mosquitos que transmiten la malaria, 
el dengue y el zika. Beber agua contaminada con químicos y pesticidas 
tambiØn puede provocar un gran nœmero de enfermedades graves y puede 
tener consecuencias a largo plazo, entre las que se incluyen varios tipos de 
cÆnceres. En líneas generales, no exageramos al decir que el agua limpia y 
la eliminación segura de los residuos es crucial para estar sanos y prevenir 
enfermedades, y para nuestra calidad de vida en general. Mientras 
que nuestras comunidades son las responsables de proporcionarnos lo 
anterior, nosotros tambiØn tenemos la responsabilidad de mantener 
nuestros recursos hídricos limpios y a salvo. 
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¿SAB˝AS QUE�?
La diarrea y las infecciones de las vías respiratorias son dos de las 
principales causas de muertes entre los niæos de países en vías de 
desarrollo. El simple acto de lavarte las manos con jabón puede 
ayudar a prevenir que se propaguen los gØrmenes y reducir el 
riesgo de contraer estas y otras enfermedades. LÆvate las manos 
varias veces a lo largo del día. Usa jabón y agua limpia, y frótate 
bien fuera del chorro de agua durante al menos 20 segundos, y 
luego aclÆrate en agua limpia y sØcate con un paæo limpio, con 
papel absorbente o en un secador de manos.

Siempre debes lavarte las manos: 

� DespuØs de 
utilizar el baæo

� Antes de comer

� Antes y despuØs 
de manipular 
alimentos

� Antes de tocar o 
darle de comer a 
un bebØ

� DespuØs de 
cambiarle el paæal 
a un bebØ

Debes lavarte las manos sobre todo en estos momentos, pero ¿se te 
ocurren otros momentos en los que debas hacerlo? 
Averigua mÆs cosas sobre este tema: Asociación Mundial del Lavado 
de Manos: http://globalhandwashing.org/ghw-day
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CONOCIMIENTO Y CUIDADO
No obstante, ¡asegurarse de que estamos sanos 
no solo depende de las personas que nos rodean! 
Tenemos que responsabilizarnos y asegurarnos de 
que llevamos un estilo de vida sano. Esto nos supone 
informarnos sobre los diferentes problemas de 
salud, e intentar llevar un estilo de vida equilibrado 
para mantener en buenas condiciones nuestra salud 

física y mental. Si nos sentimos enfermos o notamos algo extraæo 
o diferente en nuestros cuerpos o en cómo nos sentimos, debemos 
acudir al mØdico para ver si todo estÆ en orden.

DIETA EQUILIBRADA
Por œltimo, esto es en lo que consiste esta 
Insignia: seguir una dieta sana y comer bien 
nos ayudarÆ a estar sanos y activos, y así 
mejorar nuestra calidad de vida. Sin embargo, 
necesitamos conocer y entender lo que es una 
dieta sana. Si no entendemos las necesidades 

nutricionales de nuestro cuerpo, y si no sabemos quØ comidas nos 
proporcionan estos nutrientes, podemos acabar con una dieta 
de�ciente, una mala alimentación y una mala salud. Esto puede ocurrir 
incluso en familias con su�cientes ingresos y comida, con buenas 
condiciones sanitarias y con acceso a servicios mØdicos. Por otro 
lado, se puede seguir una dieta equilibrada y sana incluso si nuestro 
dinero es limitado. Aprenderemos mÆs sobre este tema en la Sección B. 
TambiØn es importante que lo que compremos y cocinemos sea seguro, 
y aprenderemos mÆs sobre esto en la Sección C. Finalmente, en la 
Sección D aprenderemos cómo podemos tomar decisiones sostenibles y 
respetuosas con el medio ambiente.

ON KI M
A, 15 aæos, 

HONG KONG
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Una alimentación adecuada es fundamental para nuestra 
salud, y se considera un derecho humano bÆsico.

Esto signi�ca que la comunidad internacional ha 
acordado que todos y cada uno de los seres humanos 
siempre deberíamos poder tener acceso a la comida que 
necesitamos para estar sanos y bien alimentados.

Así que, averigüemos cómo tomar buenas decisiones para 
alimentarnos.

DECISIONES PARA UNA 
BUENA  
ALIMENTACIÓN

UNA DIETA EQUILIBRADA
Una dieta equilibrada es fundamental para tomar la cantidad justa de 
nutrientes, con el �n de ayudar al crecimiento de nuestro cuerpo y a que 
los sistemas funcionen correctamente, como el sistema inmunológico, 
el circulatorio, el nervioso y el musculoesquelØtico. Solo si comemos 
una gran variedad de alimentos nutritivos podremos crecer, sobrevivir y 
prevenir la malnutrición u otras enfermedades.

En teoría, deberíamos ingerir una comida equilibrada cada vez que 
comemos. Sin embargo, sabemos que elegir la comida depende de muchas 














































































































































































































































































































































































