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¢Qué nos dicen las é‘m
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piramides alimentarias?

@ La base: alimentos para todos los dias.

@ Jona amarla: Alimentos frecuentes,
pero no todos los dias.

2@ Zona roja: Mejor casi nunca.

“ No se olvidan de la actividad fisica.
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iiHay muchas!!
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http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/estilo_vida_saludable.pdf

Familia
y Salud

La base de la piramide éo

@ Alimentos que son la base de nuestra alimentacion.

@ Son FUNDAMENTALES y se deben tomar a diario.
Incluso varias veces al dia.

@ Sobre todo VEGETALES

@ Incluye el AGUA. Es la mejor bebida.

@ Y |a LECHE, pero no mas de 500 ml al dia.
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Familia
y Salud

Frutas y verduras éo

@ Frescas o cocinadas ja diario!

@ Ricas y variadas. Tienen muchas vitaminas y
minerales.

@ Mejor las de cada estacion. Mas ricas y mas
baratas.
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Familia
y Salud

Cereales éo

@ Incluyen PAN, PASTAY ARROZ
@ Lo mejor: que sean INTEGRALES. Aportan mas

fibra, vitaminas y minerales.
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Familia
y Salud

La leche y los derivados éo

@ Leche entera a partir de los 12 meses de edad.

@ Semidesnatada (opcional) después de cumplir
los 3 anos.

@ Solo 2-3 raciones cada dia.

@ Yogurty queso LECHE
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Familia
y Salud

Zona intermedia -0 o) é&

@ Son sanos y hecesarios. Pero no se toman a
diario.
@ Mejor alternar.

@ Completan la alimentacion

LEGUMBRES
PESCADQOS
CARNES BLANCAS
HUEVOS

FRUTOS SECOS
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La zona roja éo

Familia
y Salud

@ jAunqgue estén arriba no son los mejores!
@ Es la zona mas pequena. Hay que tomar menos.

@ Incluye -
“ Las GRASAS
9 Los AZUCARES
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Los alimentos que casi nunca eigamma
se deben tomar incluyen
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y Salud
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Carnes rojas
Embutidos
Tocino, manteca, beicon
Mantequilla

Bolleria, galletas
Cereales chocolateados @ Bebidas dulces
Bombones, chocolatinas  © Helados

Paguetes de snacks @ Caramelos, chucherias
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La actividad fisica en las piramides

@ Nos recuerdan que ...

@ Hay que moverse y mantenerse activos todos los
dias ja todas las edades!

@ Caminar, pasear, senderismo, jugar a la pelota, montar en
bicicleta....

“ Hay que hacer alguna actividad deportiva o juego al
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menos 5 veces a la semana. N
N

“ En la zona roja esta la TV y otras pantallas... N
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Otra forma de explicar lo que
debemos comer a diario:

El modelo del plato

MiPlato
MyPlate
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Otra forma de explicar lo que debemos®e
comer a diario: El modelo del plato

y Salud
( )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequero al

CEREALES dia). Evite las bebidas
INTEGRALES azucaradas.

Cuantas mas verduras y VERDURAS

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas

Coma cereales (granos)
integrales variados (como

no cuentan. pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).
Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y -
frutos secos; limite las carnes rojas y el F ue nte °

queso; evite el beicon, fiambres, y otras httpS//WWW hsph ha rva rd ed U/nu

carnes procesadas.
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k iMANTENGASE ACTIVO!
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