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Que ens diuen les é‘m
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piramides alimentaries?

@ La base: aliments per a cada dia.

@ Zona oroza: Aliments frequents, pero
no cada dia.

@ Zona vermella: Millor gairebé mai.

“ No s’obliden de 'activitat fisica.
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N'hi ha moltes!!
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http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/estilo_vida_saludable.pdf
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La base de la piramide éo

@ Aliments que son la base de la nostra alimentacio.

@ Son FONAMENTALS i se n’han de consumir diariament.
Fins i tot unes quantes vegades cada dia.

@ Sobretot VEGETALS.

@ S’hiinclou 'AIGUA. Es la millor beguda.

@ | |a LLET, pero no més de 500 ml per dia.
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Fruites i verdures éo

@ Fresques o cuinades diariament!

® Bones i variades. Tenen moltes vitamines
i molts minerals.

@ Millor les de cada estacio. Més bones
i meés barates.
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Cereals éo

@ S’hiinclouen el PA, la PASTA i 'ARROS.
@ Es millor que siguin INTEGRALS: aporten

mes fibra, vitamines i minerals.
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La llet i els derivats éo
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@ Llet sencera a partir dels 12 mesos d’edat.

@ Semidesnatada (opcional) després
de complir 3 anys.

® Només 2-3 racions cada dia.

@ logurt i formatge. LECHE
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Zona intermedia 0 éo

@ SOn sans i necessaris. Pero no se’n
consumeixen diariament.

@ Es millor alternar-los.

@ Completen I'alimentacio:

LLEGUM

PEIX

CARN BLANCA
OuS

FRUITA SECA
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La zona vermella Q.

@ Encara que siguin a dalt no son els més bons!

@ Es la zona més petita. Se n’han de consumir
menys.

@ S’hiinclouen:
“ els GREIXOS
“ els SUCRES
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Els aliments que gairebé mai eigamma
no han de consumir inclouen
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Carn vermella y Has pensat - 4
Embotit N V
Xulla, saim, baco .
Mantega

Brioixeria, galetes

Cereals xocolatats @ Begudes dolces
Bombons, xocolatines @ Gelats

Bosses de snacks @ Caramelos, llepolies
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L'activitat fisica en les piramides é‘
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@ Ens recorden que...

“ Ens hem de moure i mantenir-nos actius cada dia
a totes les edats!

© Caminar, passejar, fer senderisme, jugar amb la pilota,

3

colcar amb bicicleta...

© S’ha de fer alguna activitat esportiva o de joc
almenys 5 vegades per setmana.

dd4d 4

“ Alazonavermella hihala TV
| altres pantalles... _
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Una altra manera d'explicar
que hem de menjar diariament:

el model del plat

MiPlato
MyPlate
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Una altra manera d’explicar que hem
de menjar diariament: el model del plat

-

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

CEREALES
INTEGRALES

Cuantas mas verduras y

VERDURAS

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE
)\

N

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 pequeno al
dia). Evite las bebidas
azucaradas.

mayor variedad, mejor. Las
patatas y las patatas fritas
no cuentan.

PROTEINA
SALUDABLE

Coma muchas frutas y de todos

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
cereales refinados (como
arroz blanco y pan blanco).

los colores.

@
& iMANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

R Harvard T.H. Chan School of Public Health
Mo/ The Nutrition Source
9.9 www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y

frutos secos; limite las carnes rojas y el
queso; evite el beicon, fiambres, y otras

Harvard Medical School Eeieg=s
Harvard Health Publications E;

www.health.harvard.edu

carnes procesadas.
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Font:
https://www.hsph.harvard.edu/nu
tritionsource/healthy-eating-
plate/translations/spanish_spain/




