




























































































Qcasionalmente

Un dia por semana

Dos dias por semana

Tres dias por semana

Cuatro dias por semana

Todos los dias





















PIRAMIDE ALIMENTARIA
PARA NINOS Y ADOLESCENTES

4 "5#3‘1.:*,:
Mantequills, embalidos ¥ g .ks_ﬁ*"
olros alimentos um:}os 7 : l.ei?%mhr:; ¥ frutos chh-us
-4 pati . L . =3 FACIORes SeEanalies
2-4 patinnmes semaiales o 1 1y

Leche, ¥ derivados keleos

Cariies, pestada,
3-4 rationes diarias

buevo, embatidos manros
2-3 raciones disring

Frulas ¥ verduras
3-5 yaciones disrias Ateile de oliva
3-4 raciones diapias

Cereales, pasta,
arrotes ¥ plitang
6 rationes diarias

Pan y féeulns
6 paciones al dis

iCome de colorest
Todos los alimentos son buenos, pero no en las mismas cantidades











































































RACIONES DIARIAS

Grasas y dulces industriales
Moderar el consumo

~ B &

' -‘r Ly '. '

Evaluar prescripcion de
suplementos individualmente
(calcio, vitamina D, vitamina By,
folatos, etc.)

A

Actividad fisica
gratificante

































