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ser vivo para su
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cardiopatias, los accidentes mediante las cuales se

cerebrovasculares y el cancer.(OMS) propordionan olimentos al
organismo.
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1,5 a 2 litros de agua al dia.
Esporadico

* Camnes rojas, embutidos, fiambres, dulces,

3-5 dias / semana

* Pescado, carnes blancas, huevos

3 raciones / semana

+ Legumbres

1 racion / dia
* Especias y hierbas aromaticas
+ Frutos secos (25-30 g.) Sin sal anadida

4 cucharadas / dia

+ Aceite de oliva virgen y AOVE
(15 g. por racién)

Y TR Adaptada a la edad, al sexo,

RIS o SO a la talla, a la actividad fisica

3 raciones / dia que se realiza, al trabajo que

PR s IO desarrolla la personay a su
2-3 raciones / dia estado de salud

+ Fruta de temporada fresca
(150-200 g. por racién)

3-4 raciones / dia
+ Verduras y hortalizas
(120-150 g. por racién)

* Al menos 2/ semana en sofritos

* Al menos 1/ dia en ensaladas

Alimentos gue puedes comer
todos los dias

Alimentos en consumir
en poca cantidad (2 veces al mes)
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