Piramide de la Alimentacion Saludable

suplementos nyricionales

vitamina D,
folatos. Opcioén individualizada [l

BEBIDAS FERMENTADAS ; CONSUMO OPCIONAL

CONSUMO OPCIONAL, MODERADO 7 SUZASE OIS 0 30,0
Y RESPONSABLE EN ADULTOS
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2-3 AL DIiA e , CONSUMO VARIADO DIARIO
CRD \‘ 1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA
VERDURAS
+ FRUTAS

+ 5 RACIONES
CADA DIA

3-4 AL DIA

GRUPOS DE CONSUMO

EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

. _“\\ SEGUN GRADO
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Actividad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dia*
fisica diaria emocional Energético  culinarias () ingesta de liquidos segtn la Piramide
60 min. saludables de la Hidratacién Saludable SENC.

FRACCIONAR LA INGESTA:

ALIMENTACION TRADICIONAL
Variada, de cercania
Sostenible
Equilibrada

3-5 COMIDAS AL DIiA

Confortable
En compahnhia

SENC, 201 5 Con tiempo...




