
+ aigua+ activitat
física diària

Greixos i dolçosOcasionalment

carns magres 

Greixos i dolçosOcasionalment

+ Aliments rics en �bra, aliments frescos, locals i de    
   temporada, espècies i herbes aromàtiques, menjar a 
   taula i amb moderació.
- Sal, greix d’origen animal, sucres, aliments precuinats.

Cereals

preferentm
ent

integrals
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ia4-6

Fruites i verdures

5
racions /dia

Làctics

2-3
racions /dia

preferentment desnatats

 o semidesnatats

Peix, ous, llegums

i carns magres 

2
racions /dia
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secs 3-7
racions/

setmana
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diaCullerades/

Adaptació de la piràmide de l'alimentació saludable de l'Agència de Salut Pública de Catalunya, 2012.
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