ALIMENTACION:

Observa la siguiente piramide alimenticia. Crea un mena saludable para una mujer
embarazada de 30 afios y otro para un hombre de 60 afios con estilo de vida sedentario que
desea perder peso.
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CONSUMO VARIADO DIARIO

® Licteos: 2-3 al dha
@ Pescadas, carnes magray, carnes blancas,

legumbres, frutos secos, huevos 1-3 al dia (siternas)
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@ Verduras y horalizas: 2-3 al dia
@ Frutas: 3-4 al dia

GRUPOS DE @ Aceite deoliva virgen extra
CONSUMO EN

CADA COMIDA -

PRINCIPAL @ Pan de harina de cereales de

grano entero, pasta inegral
arrog integral, patatas, castafias
logumbres thermas

Segun grado de actividad fisica

. @ Mantener estilos de
vida saludabiles

Fuente: la Voz de Galicia

https://www.lavozdegalicia.es/noticia/sociedad/2019/06/18/nueva-piramide-alimenticia-
cereales-integrales-carnes-rojas/00031560855277615171133.htm#




