
COMER E HIDRATARSE SEGÚN LA ACTIVIDAD DIARIA

Los cambios sostenibles dependen de los hábitos, no de números puntuales.
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Plan General de Actividades Preventivas 2026

50%
Frutas y verduras

Crudas y enteras

25%
Cereales

Granos integrales y 
féculas

25%
Proteínas

Fuente animal y 
vegetal

RECUERDA: 
Prioriza proteína 

vegetal

Grasas poli y mono 
insaturada

No olvides hidratarte 
con agua

¼  alimentos ricos en proteína 

¼  alimentos ricos en hidratos de carbono

½  verduras y hortalizas (de temporada y proximidad)
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