PIRAMIDE DE LA
{ ALIMENTACION SALUDABLE §

& Hay muchos alimentos que son fuente de salud. Eligelos. &

Vino o cerveza
{Consumo
opcional y
moderado
en adultos)

cereales

Regién de Murcia
Consejeria de Sanidad
neral de Salud Publca




TIPOS DE ALIMENTOS Y SU CANTIDAD
RECOMENDABLE.

ALIMENTOS Y FRECUENCIA
RECOMENDABLE

CANTIDAD
RECOMEN-
DABLE

60-80 g
40-60 g

150-200 g

150-200 g

150-200 8

10 mi

200-250 m
40608
80-125 8

125-150 8

100-125 g

EJEMPLOS DE TAMARNO
" DE UNA RACION
{lista para con j

 Un plato mediano de pasta y

arroz.
» Medio panecillo pequeno.

« Una patata del tamano de
una pelota de tenis.

« Un plato de ensalada variada.

e Un plato de hervido.

= Una taza de puré de verduras.

* 1 pieza mediana.
o 1 taza de cerezas, fresas...
« 2 rodajas de melon.

» 2 cucharas soperas.

* Un vaso de leche,

® 2 YOELIres.

* 2-3 |onchas de queso curado.

» Una porcion individual de
queso fresco.

» Un filete mediano.

« 1 filete pequeno. :
* 1 cuarto de polio o congjo.
* 1-2 huevos.

* Un plato normal individual.

* Un pufiado pequeno.

AGUA: De 4 a 8 raciones al dia (vasos de 200 ml).

PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA: A diario o més de 3 veces por semana
(mas de 20 - 30 minutos, caminar a paso rapido, montar en bicicleta, nadar).
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NUTRIENTES QUE APORTAN

Hidratos de carbono, fibra y
proteinas vegetales.

Vitaminas A, By C,
antioxidantes, fibra e hidratos
de carbono.

Vitaminas C y A, antioxidantes,
fibra e hidratos de carbono.

Grasas monoinsaturadas y
esenciales poliinsaturadas 6.

Calcio, vitamina D y proteinas.

Proteinas, grasas poliinsa-
turadas 3y 6, vitamina D, yodo.

Proteinas y grasas.

Hidratos de carbono, proteinas,
fibra, potasio, calcio, magnesio,
hierro y yodo.

Fibra, vitamina E, grasa
poliinsaturada 6, potasio,
calcio, magnesio, hierro y yodo.

Grasa saturada y proteinas.
Hidratos de carbono, grasas

saturadas y grasas
hidrogenadas.

e
0






