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PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE rofad

NEGOCIOS LA CENTRAL S.R.L.
RENT A CAR

® Suplementos / complementos CONSUMO OPCIONAL, OCASIONAL Y MODERADO

dietéticos o nutricionales
@ {(vitamina D, folatos, levadura
de cerveza, funcionales, etc.):
opcidn individualizada con
consejo dietético profesicnal.

—|. Dulces, harinas Procesadas, Grasas Untables, Snacks Salados

@® Bebidas fermentadas:

Consumo opcional,
. moderado y responsable
Adultos

CONSUMO VARIADO DIARIO

@ Lacteos: 2-3 al dia
@ Pescados, carnes magras, carnes blancas,

legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (alternar)
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E @ Verduras y hortalizas: 2-3 al dia i
E @ Frutas: 3-4 al dia .
] R : o '
i GRUPOS DE @ Aceite de oliva virgen extra E
E CONSUMO EN y
¥ (]
E g:&ﬁéﬁ’itﬂlﬂh @ Pan de harina de cer_eales de i
: grano entero, pasta mtegral, H
| arroz integral, patatas, castanas, i
E legumbres tiernas _ E
! Seguin grado de actividad fisica |
! ]

S S S B 0 0 e i e e o e o 0 i 0 e o 8 P e e o 0 D S Bl i e e el e e A A e o e o e e o A O B A AR 0 o A 0 O i W

) |
______ . @® Mantener estilos de
______ vida saludables

AGUA: 4 - 6 Vasosal dia

Balance Alimentacion
energético saludahle

Actividad Fisica diaria Y| Equilibrio
60 minutos emocional

Defensa Riberefia del Rio Matagente Paginaldel | Oct.-2023




