LA PIRAMIDE ALIMENTARE

Dolci, salatini e bibite FPoco e dirado, peril solo piacere

Oli, grassi e noci Giornalmente con moderazione

Alternati, durante la settimana

Latticini, carne,
pesce e uova \

Grano e altri cereali,
legumi e patate

Ad ogni pasto,
ossia 3 volte al giorno
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Il pit possihile o almeno 5 volte al giorno
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Bevande (acqua, té senza zucchero Ml Ad ogni occasione, distribuite durante il giorno
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La PIRAMIDE ALIMENTARE

¢ un grafico concepito per schematizzare deir consigli
sull'alimentazione.

Per interpretarla, s1 parte dal presupposto che gl
alimenti1 situati al vertice della piramide sono quelli che
dovrebbero essere consumati in piccole quantita e, di
conseguenza, gli alimenti posti nella parte bassa sono
quelli che bisogna consumare con piu frequenza e in
quantita maggioril.
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