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PIRAMIDE

Q ALIMENTICIA o

Esta piramide esta dirigida a la poblacion en general y trata de resumiry .
presentar de forma clara, sencilla y didactica un modelo alimentario que sea
sostenible y, al mismo tiempo, aporte los nutrientes esenciales necesarios para
mantener un buen estado de salud general y prevenir las enfermedades crénicas.

La piramide consta de 3 niveles y a
cada uno de ellos se le asigna un
color. En la base se situan los
alimentos mas saludables y
sostenibles y en el extremo superior
los que tienen menos o ninguna
propiedad  nutricional 'y  mayor
impacto medioambiental, de manera
que a lo largo de la piramide se
establece un gradiente que va de mas
saludable-sostenible a menos
saludable sostenible.

PRIMER NIVEL VERDE

Esta situado en la base de la piramide y corresponde a los
alimentos de origen vegetal que deben consumirse con
mas frecuencia. Este nivel incluye frutas, verduras,
© @ cerealesintegrales (arroz, pasta, pan, etc.), legumbres,
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—./0;/ frutos secos y aceite de oliva virgen o extra. Este nivel
s también incluye el agua, la Unica bebida que realmente
necesitas. \/
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v - - ? Se corresponde con los alimentos de origen animal.

¢ ‘(\ s Aqui se incluyen la leche y derivados lacteos, huevos, ~

( \ \_ ¢ pescados, aves y otro tipo de carnes como la de ¢ “%g
i ternera. -
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ULTIMO NIVEL BLANCO Y NEGRO

Este nivel se encuentra separado fisicamente del
resto de la piramide para evidenciar el hecho de que
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son alimentos a evitar debido al impacto negativo 4

que producen tanto en nuestra salud como en el
planeta.

En la tabla aparecen recogidos los pesos de raciones
de cada grupo de alimentos y medidas caseras.

‘Grupos de alimentos Frecuencia Peso de cada racion
recomendada {en crudo y neto)
Patatas, arroz, pan, pan 4-6 raciones al dia 60-80 g de pasta, amoz 1 plato normal
integral y past i 40-60 g de pan 34

ta 1 formas integrales o un panecillo

g rebanadas
150-200 g e patatas 1 patata grande o 2 pequerias
Verduras y hortalizas > 2 raciones al dia 150-200g 1 plato de ensalada variada

Frutas 2 3 raciones al dia 120-2009 1 pieza mediana, 1 taza de cerezas,

Aceite de oliva 3-6 raciones al dia 10 mi 1 cucharada sopera:
Leche y derivados 2-4 raciones al dia 200-250 mi de leche 1 taza de leche
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Pescados 3-4 raciones a la semana  125-150 g 1 filete individual
| S i

consumo
Legumbres 2-4raciones a la semana  60-80g 1 plato normal individual
Frutos secos 3-7raciones a lasemana  20-30g 1 puriado o racidn individual
Embutidos y carmes Ocasional y moderado
grasas
Dulces, snacks, refrescos  Ocasional y moderado
mlﬂhmﬂwﬁny Ocasional y moderado

Agua de bebida 4-8 raciones al dia 200 mi aprox. 1vaso o 1 botelin

Cerveza o vino Consumo opcional Vino: 100 mi 1vaso o 1 copa
y moderado en adultos Cerveza: 200 ml

Prictica de actividad fisica  Diario > 30 minutos:



