PIRAMIDE DE LOS ALIMENTOS SePrA

La piramide es el esquema de lo que debemos comer cada dia, una
guila general para poder seguir una dieta saludable.

La forma triangular de la piramide representa la frecuencia con la
que debemos consumir los diferentes grupos de alimentos. Asi,
los que se sitlan en la base son los gue mas peso beberian tener
en la alimentacion. En cambio, se deberia reducir el consumo de los
que alimentos a medida que sube hacia el vértice del triangulo.

CONSUMO OCASIONAL y l

Por su alto contenido de azUcar, sal y grasas saturadas, %
se recomienda reducir el consumo de bebidas

azucaradas, embutidos, carnes, frituras, bolleria, etc. “f?» !F’

CONSUMO SEMANAL

Pollo, pescado, huevos, legumbres, fruta secay
carne magra. De 3 a 7 raciones por semana.

CONSUMO DIARIO

Farinaceos (pan, pasta arroz,

patata, legumbres) frutas frescas,
hortalizas y verduras, aceite de oliva,
lacteos. De 2 a 6 raciones al dia,
dependiendo del alimento, con 5
raciones al dia de fruta y verdura.

+ ACTIVIDAD FiSICA + AGUA
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