IR e ¢, QUE ES UNA DIETA SANA?

Area de
Actividades Preventivas
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Aquella que proporciona niveles optimos de nutrientes para el
mantenimiento y regeneracion del organismo, y bajos niveles de
alimentos perjudiciales para la salud.

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual
Guia para la poblacién adulta

Patatas < 3r

Semanal

Derivados lacteos 2r
(preferir bajos en grasa)

Frutos secos

Cada dia

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

principal

Actividad fisica diaria
Descanso adecuado
Convivencia

Edicién 2010

Medida de la racién basada
en la frugalidad y habitos locales

Vino con moderacién y
respetando las costumbres

Dulces < 2r

Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Huevos 2-4r
Legumbres > 2r
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de aromas

Aceite de oliva

Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /
Otros cereales 1-2r

(preferir integrales)

El uso y la promocién de esta piramide se recomienda sin ninguna restriccion

‘ Agua e infusiones de
hierbas

Biodiversidad y estacionalidad
Productos tradicionales, locales
y respetuosos con el

medio ambiente
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Todo lo que ingerimos a lo largo del dia
representa una medicina o un téxico en
potencia para nuestro organismo.

Tener unos habitos alimentarios

saludables puede ayudar a
prevenir enfermedades como la
obesidad, la diabetes o la

arteriosclerosis.
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Muy importante
complementar la
DIETA BASICA
SANA con el
EJERCICIO FiSICO
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