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A Piramide da Dieta Mediterrdnica

Aves domésticas
Ovos
Queijos e iogurte

Peixes
Produtos do mar

Frutas frescas
Horticolas
. Leguminosas
Infusdes  Frytos secos
- Azite
~ Evvas e especiarias

Atividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia




image2.png
Alimentagdo saudavel

A Roda dos Alimentos indica-nos a quantidade de alimentos de cada grupo que

devemos ingerir.
A Pirdmide da Dieta Meditervinica indica-nos a frequéncia com que devemos ingerir
os diferentes alimentos.

Uma alimentacdo saudavel deve ser:
Completa — comer alimentos de todos os grupos e ingerir dgua diariamente.
Variada — comer vérios alimentos diferentes de cada grupo.

Equilibrada — respeitar as propor¢Bes da Roda Alimentar e da
Pirdmide Mediterranica, ou seja, comer mais dos grupos
maiores e menos dos grupos Mais pequenos.





