Piramide de nutricion y de ejercicio

Ocasional
Bolleria, galletas, snacks salados. refrescos |
carnes rojas, cames procesadas, embutidos

grasos I

Sedentarismo

I Videojuegos. tiempo sentado, television

Varias veces a la semana

Carnes magras (pollo, pavo.
conejo) - 1a 3 R/semana
Legumbres - 2 a 4 R/semana
Frutos Secos - 3 R/semana
Percado - 2 a 3 R/semana
(siendo 1-2R/semana el
pescado azul).

Ejercicio fisico
Correr, nadar, bailar,
hacer pesas, bandas

elasticas
Consumo diario
Cereales Integrales -
segun actividad fisica
Frutas - z3R/dia
Verduras - =2R/dia
Lacteos (Leche, yogur, queso P . .
S A S Actividad fisica
Aceite de oliva: en crudo y Subir las escaleras, ir
cocinado _ caminando, hacer las
Agua: 2-3L/dia tareas domesticas
*R=racion
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