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Queensidiuen-les Qe
piramides:alimentarnes?

@ La basealiments paracaddalidia.

2 Zonagroea:s Aliments frequents, pero
no cada dia.

2 ZonawermélaMillor gairebé mai.
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EstrategidNaos Piramide

Bebe 4 agua
ga\udabl-

N'hi ha moltes!!

‘hébitosde  ~
vida saludable muzme
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http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/estilo_vida_saludable.pdf

Latkaseldéalaipiramide éo
y Salud

@ Aliments que sOa basediddanogstralatimantadio.

@ {5y Chb!a9bc¢! [ { A dasamghK
Fins | tot unes quantes vegades cada dia.

@ Sobretot VEGETALS.

@ { QKA A @ BAadmillor beguda.

@ | la LLET, pero no més de 500 ml per dia.

C

LECHE

o, g
R
]
Yi}f B
1
it \

e { &
= e D p = | o E /
o 2 "3 y A ey
RLr /4 e £ s
p = &=/ .
/S ==, e
- = Ny & ===
o e — ol i S
o . S 71
. 3 A LA S - o i
- -
www.fami ||aysa| ud.es



Familia
y Salud

Fruiitesiivediuess éo
@ Fresgues o cuinades diariament!

@ Bones | variades. Tenen moltes vitamines
| molts minerals.

@ Millor les de cada estacid. Més bones

www.familiaysalud.es



O
C@‘MS e.l;aégil E:

@{ QKA AYOf 2dzS¥/ QISwwit { =

@ Es millor que siguin INTEGRALS: aporten
més fibra, vitamines i minerals, e
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Lallleti els derivats éo

Familia
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e[ f SG aSYOSNY I LI NI AN
@ Semidesnatada (opcional) després
de complir 3 anys.

@ Nomes 23 racions cada dia.
@ logurt | formatvgve.m_&_ LECHE
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Zona intermedia 710y éo

e{sy alya A yééééél- N
consumeixen diariament.
@ Es millor alternatos.

@/ 2YLX SUSY QI fAYSY Ul
LLEGUM

PEIX

CARN BLANCA

OuS
FRUITA SECA
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Lazonavermeélla éo

@ Encara que siguin a dalt no sén els meés bons!
@:a fF T2yl YSa LISGAGL

menys.
o{ QKA Ay Of
2 els GREIXOS
9 els SUCRES
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Els aliments que gairebémai éqamma

no hanclecconsuiminclouen —
@ Carn vermella Has pensat
_ guantes vegades
© Embotit en mengen els
@ Xulla, saim, baco il
“ Mantega
© Brioixerig galetes
@ Cerealxocolatats 2 Begudes dolces
@ Bombons, xocolatines @ Gelats
“ Bosses dsnacks @ Caramdos, llepolies
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