PIRAMIDE

Los organismos oficiales utilizan la (F
piramide nutricional para trasladar las
recomendaciones nutricionales en
mensajes faciles y atractivos para la 3

poblacion. O}

)
<CH q
&) GQM@ S¢e PV‘?VVQJCSP)
INTE
% La forma triangular de la piramide nutricional nos
f f‘&ig orienta sobre la frecuencia y las cantidades que
5". debemos consumir de diferentes alimentos.
)
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e Se clasifican todos los alimentos de consumo @
habitual. Encontramos los alimentos ricosen 2 —

hidratos de carbono complejos, como las >
harinas o la pasta, cereales o tubérculos. —

e Deben estar presentes en cada comida principal, oQ
lo recomendable es que haya entre cuatro y seis
raciones al dia.

o Encontramos frutas, verduras y
hortalizas.

Se recomienda consumir fruta fresca
entre tres o cuatro veces al dia.

Verduras y hortalizas de dos a tres
veces al dia.

. Alimentos proteicos como lacteos,
carnes magras, pescados, huevos,
legumbres, y también los frutos secos.

e Hay que consumirlos diariamente, entre
dos y tres raciones. Y preferiblemente
semidesnatados.

o Alimentos de consumo ocasional u
opcional.

e No es necesario consumirlos y en caso
de hacerlo se recomienda que sea de
una forma ocasiona

 Carnes rojas procesadas, productos ricos
en azlcar afiadido, y las grasas untables
como la montequnlla o la margarina.

. Se incluye una bandera con un mensaje ( :
relativo al consumo de suplementos
nutricionales o alimentarios como vitaminas,

minerales, alimentos funcionales .%'

. La recomendacidén es establecer pautas
individualizadas y siempre bajo el \
asesoramiento de un profesional de la salud

INFORMACION QUE CURA:

UL COMEL E¢ ABEY. Ik


https://efesalud.com/verduras-hortalizas-patologias-incompatibilidades/
https://efesalud.com/guia-rapida-minerales/
https://efesalud.com/frutos-secos-beneficios-composicion/

