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COIDA A TUA SAUDE

D)

Actividade Fisica

Minimo de
60 minutos/dia de
actividade fisica de
intensidade
moderada a
vigorosa

3 dias @ semana
actividades de
forza

IES DE VILALONGA

SEMANA DA CIENCIA 24/25




RECOMENDACIONS SEMANAIS

GRUPO ALIMENTO N° RACIONS
Leite e iogur natural |2-3 diarias
logures azucarados, .

Lacteos |atidos e postres Ocasional (2-3/mes)
lacteos
Froitas Minimo 3 diarias

Froitas
Zumos Moderado (2-3/semana)

Hortalizas e

Hortalizas e verduras

Minimo 2 diarias

azucre

verduras
Pan integral 1-2 diarias
Pan branco Moderado (2-3/semana)
. Arroz 2-3 semanais
Cereais
Pasta 2-3 semanais
Cerrais graxos: .
9 .. Ocasional (2-3/mes)
galletas, biscoitos...
Tubérculos |Pataca 2-3 semanais
Legumes [Lentellas, fabas... Minimo 3 semanais
Auga, infusion, caldo |Minimo 8 vasos diarios
Bebida edulcorada Ocasional (2-3/mes)
Liquidos
Bebida azucarada Ocasional (2-3/mes)
Bebida alcohdlica Non aconsellado
Mel, marmelada,
Doces Moderado (2-3/semana)

Salsas

GRUPO II ALIMENTO |
|2-3 semanais
|2—3 semanais

Proteicos
|2—3 semanais
|1-2 semanais
|1 racion diaria
Graxos |Ocasiona| (2-3/mes)

I | Ocasional (2-3/me

+ Actividad fisica
diaria

N° RACIONS

Piramide de la alimentacion saludable

+ Alimentos ricos en fibra, alimentos frescos, locales y de temporada, especias y hierbas aromaticas, comer en la mesa y con moderacion

@ 5al, grasas de origen animal, azicares, alimentos precocinados




