




Aprendamos 
los secretos de 

una alimentación 
saludable con las 

Guías Alimentarias
del Ecuador. 



La señora Dulcinea Zambrano es conocida en su 
barrio por su dulzura, ya que constantemente busca 
ayudar a sus vecinos, además de hacer los más 
famosos pasteles de chocolate. Todos saben que 
cuando tienen un antojo dulce, la señora Dulcinea 
siempre tiene golosinas a la mano. 



A su esposo no le gusta tomar agua en el almuerzo, por lo que ella, 
también se ha acostumbrado a tomar jugo con mucha azúcar. La 

señora Dulcinea empezó a sentirse mal, por lo que fue a visitar 
al médico, quien le dijo que padece de una enfermedad llamada 

diabetes, y que se debe a un alto consumo de azúcar. 

Durante toda su vida, 
la señora Dulcinea 
ha disfrutado de 
hacer pasteles y 
galletas, al igual que 
degustarlos todos 
los días como postre 
en sus almuerzos, y 
acompañante del café 
en las tardes. 

Cuando sus nietos 
la visitan, siempre 
comparte con ellos 
chocolates, caramelos y 
gaseosas. 



La señora Dulcinea y su esposo son buenos amigos 
del señor Francisco Salinero, quien totalmente 
opuesto a la señora Dulcinea, prefiere deleitarse 
con alimentos salados.



El señor Salinero junto con sus hijos, siempre ponen sal a la 
comida sin probarla. Cuando se sientan en la mesa, el salero 
siempre está presente. 

Por las noches, el señor Salinero y su familia prefieren salir a 
comer hamburguesas o pizza, ya que disfrutan de ese tiempo 
juntos. El señor Salinero empezó a tener frecuentes dolores 
de cabeza y el médico le dijo 
que su presión está alta.



El señor Gonzalo Barriga, primo 
de Francisco Salinero, vive en el 
mismo barrio, y es dueño de un 
restaurante que se especializa 
en alimentos fritos; utilizando 
como ingredientes especiales: 
la manteca y la margarina. 



El señor Barriga almuerza y merienda todos los días en su 
restaurante, y su comida preferida es una empanada frita 
de verde acompañada de chicharrón y arroz. El señor 
Barriga ha notado un aumento de peso en los últimos años, 
por lo que el médico del barrio le diagnosticó obesidad, y le 
informó de todos los riesgos que este peso tan alto, trae a 
su salud. 

Los vecinos preocupados por la señora 
Dulcinea y por los señores Salinero y 

Barriga, se juntaron para buscar una 
solución y se preguntaron: ¿Qué podemos 

hacer para que mejoren su salud? 



Comamos
rico y sano, elijamos 

diariamente alimentos 
naturales y variados



Incluyamos 
alimentos de origen animal o 

granos secos en nuestro plato 
diario para fortalecer 

el cuerpo



Para mejorar
la digestión consumamos 

verduras o frutas naturales en 
todas las comidas



¡C
onsum

am
os!

Alimentémonos
mejor combinando las 

menestras con algún cereal 
como arroz, maíz

o quinua



Tomemos
8 vasos de agua segura durante 

el día para mantener nuestro 
cuerpo hidratado



Protejamos
nuestra salud: evitemos

el consumo de productos 
ultra-procesados, comida rápida 

y bebidas endulzadas



Al consumir
menos azúcar, sal y grasas 

evitamos la diabetes, presión 
alta y obesidad



¡En cuerpo sano,
mente sana! Por nuestro bienestar 

físico y mental, practiquemos
al menos media hora diaria de la 

actividad física que
más nos guste



¡D
is

fr
ut

em
os

!
Valoremos lo nuestro. 

Aprovechemos la riqueza de los 
alimentos y sabores del Ecuador 

¡Cocinemos y disfrutemos 
en familia!



¡D
isfrutem

os!
De la mata a la olla.

Elijamos alimentos naturales de 
los productores locales. ¡Todos 

ganamos y ahorramos!



Informémonos
sobre lo que comemos. 

Revisemos en la etiqueta: 
ingredientes, semáforo 
nutricional y fecha de 
caducidad ¡Escojamos 

sabiamente!







Recorta y clasifica los alimentos saludables 
y no saludables. Colócalos según corresponda 

dentro o fuera de la cuchara saludable.



Recorta y clasifica los alimentos saludables 
y no saludables. Colócalos según corresponda 

dentro o fuera de la cuchara saludable.






