
Este tríptico foi elaborado coa finalidade 

de difundir os resultados do Proxecto 

Interdisciplinar Alimentación Diver-sa, 

desenvolvido nas aulas de Lingua 

Galega e Literatura, Lingua Castelá e 

Literatura, Lingua Portuguesa, Lingua 

Francesa, Lingua Inglesa, Educación  

Musical, Ciencias Sociais e 

Matemáticas, ao longo do mes de maio, 

nos niveis educativos de 1º, 2º e 4º ESO.  

O obxectivo do tríptico é informar á 

comunida   de educativa da necesidade 

de manter unha alimentación sá para 

evitar trastornos alimentarios. O tríptico 

distribúese no marco dunha xornada 

lúdica, nunha situación de aprendizaxe 

real, que pretende dinamizar a idea de 

que unha alimentación sa é unha 

alimentación diversa e divertida.  

No proxecto estiveron implicados 

alumnos e alumnas de diferentes niveis 

educativos, mais os dinamizadores 

desta xornada e os responsables deste 

tríptico son o alumnado de 1ºESO-B 

(Noelia V, Ricardo, Nuria, Rubén, Manu, 

Rocío, Antón, Nerea, Gabriel, André, 

Noa, Sergio, Natalia, Manolo, Fátima, 

Silvia, César, Lara, Roi, Noelia F, 

Manuel, Bruno e Olalla) do IES Félix 

Muriel de Rianxo. 
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COMIDA SA, 

VIDA SA 

 

Menos          
lambetadas e      
máis espinacas!  

 



Unha boa 

alimentación é 

vital para unha 

boa saúde. Pois, 

hai substancias 

necesarias para 

o correcto funcionamento do organismo. Unha 

boa alimentación é ter unha comida sa, que lle 

proporcione enerxía e nutrientes ao noso 

corpo. Necesitamos facer deporte varias veces 

á semana para obter una boa forma física.  

Unha mala alimentación é peor que o 

tabaco, pola contra a boa alimentación é moi 

saudable, e poderíamos vivir máis anos. Como 

consecuencia dunha mala alimentación ás 

veces prodúcense trastornos que teñen efectos 

devastadores para a saúde. 

Alimentarnos é 

un hábito que 

realizamos 

diariamente e que 

inflúe moito na nosa 

saúde, sendo polo 

tanto de gran 

importancia facelo de 

forma correcta; xa que, en casos extremos, os 

trastornos alimentarios poden producir a 

morte.  

Segundo os expertos, levar a cabo 

unha alimentación sa é importante para non 

sufrir trastornos alimentarios. Isto non 

ocorrería se o estereotipo da muller na 

publicidade non fora tan discriminatorio. 

En 

moitos casos 

a muller nos 

anuncios 

incita a unha 

forma de 

vida prexudicial, xa que nalgúns casos os 

mozos ou mozas poden sufrir anorexia 

nerviosa.  

Nestes últimos anos é máis frecuente 

encontrar casos de mala alimentación, tanto 

por falta de alimentos como por inxestión 

excesiva. Existen diversos trastornos 

relacionados coa alimentación que poden 

chegar a ser extremadamente perigosos. 

Algúns deles son a anorexia, a bulimia ou a 

obesidade.  

Por 

exemplo; a 

obesidade 

causa tres 

millóns e 

medio de 

mortes ao 

ano. A maioría de afectados son homes e é 

causada polas dietas hipercalóricas con excesos 

de graxas e azucre e a falta de exercicio físico.  

As persoas que a sofren son moi vulnerables a 

enfermidades como o cancro. Por isto, temos 

que coidar a nosa dieta e manter  unha 

inxestión variada e equilibrada. 

Pero, a obesidade non é o único 

problema que se pode 

ter un mal coidado da 

alimentación. A 

anorexia tamén é moi 

preocupante. Aparece, 

na súa maioría en 

mulleres adolescentes 

de clase media e alta. Os pacientes perden a 

percepción do seu peso e renegan do perigo 

que trae consigo un peso baixo. Moitas veces 

@s adolescentes toman de referencia modelos 

e outros iconas de contextura moi delgada e, 

por desgraza, tratan de perder peso para ser 

coma elas. 

Logo, a bulimia é similar á anorexia. Esta 

aparece principalmente en mulleres 

adolescentes coma no trastorno anterior. Quen 

a sofre autoindúcese o vómito, o que resulta 

fatal para o proceso dixestivo. A perda 

progresiva de peso, o exceso de actividade 

física e as fartas recorrentes son sinais de 

alarma. O 37% de casos resoltos recae. 

E esencial coidar a alimentación  para 

ter unha boa saúde. 

Por iso, hai que 

pautar a actividade 

física e levar unha 

dieta adecuada. 


