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PROTEINAS

Le siguen las proteinas, las vegetales se sacan de las legumbres,

tofu v frutos secos. Las de origen animal provienen de carnes
blancas, pescados, mariscos, moluscos y huevos.

Hay que tomar una o dos porciones de lacteos para tener calcio,
pero eso si, de lacteos desnatados o semidesnatados y sin
azucares.

RECOMENDACIONES

e puede tomar alcohol con
moderacién, de 1 a 2 copas al dia.

Hay que intentar tomar menos sal,
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CARBOHIDRATIOS

Los carbohidratos tienen que ser integrales como pan, arroz,
pasta y cereales, ya que no nos producen esos picos de azUcar
tan fatales para nuestra diabetes, colesterol y obesidad. La
recomendacion es entre un 55-75% dependiendo de nuestra

actividad, ya que cuanto mas ejercicio hagamos mas
necesitaremos.

OCASIONALMENTE:

CARNES ROJAS,

CARNES PROCESADAS,
GRASAS SATURADAS,
REFRESCOS, SAL, AZUCAR Y
CARBOHIDRATOS REFINADOS
COMO EL PAN, PASTA O ARROZ

ALCOHOL OPCIONAL

CON MODERACION 10 2 PORCIONES DIARIAS

DE LACTEOS DESNATADOS

PROTEINAS:
CARNES BLANCAS,
PESCADOS,
MARISCOS,

N MOLUSCOS

LEGUMBRES Y~
FRUTOS SECOS

SALUDABLES

x

Lt
8 VASOS DE AGUA AL DIA
PESATE REGULARMENTE

PIRAMIDE ALIMENTICIA
\

Es un grafico muy intuitivo de lo que deberia ser una
alimentacién saludable y equilibrada con la cantidad
de nutrientes esenciales como fibras, vitaminas,
minerales, carbohidratos, proteinas y grasas que
deberfamos tomar.

EJERCICIO DIARIO

ACEITES

Unos aceites saludables como el de
canola y oliva que son
fundamentales para tener omega-9 vy
en menor proporcion.omega-3, al
menos debemos tomar una o dos
cucharadas diarias..

FRUTAS

Es fundamental comer_b porciones
de frutas y verduras al dia que sean
lo mas frescas posibles, ya que las
enlatadas tienen azUlcares anadidos..

AGUA

La base de cualquier buena piramide
es el gjercicio diario, un minimo de 8
vasos de agua al dia y pesarse con
regulacion.
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