PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE
Departamentul de Nutxitie - HARVARD

Mancad mai rar:
,Camerojie & Unt
Cereale rafonate: orez alb, paine }ipaste
Cartofi
Bauturi indulcite & dulciuri pe baza de
zahar

Optional: alcool cu moderatie
(cu exceptii)

/Lactate (1-2 portii pe zi) saur
VITAMCMA D/SAU SUPLIMENTE DE

*Grasimi 8i Uleiuri

Sanatoase: masline, soia,
<av porumb, floarea soarelui,

alune }ialte uleiuri vegetale

O multivitamina plus o

| ! mVuci.semTntl *Cereale integrale:
extravitamina D __FASQLE.TQI-L orez brun, paste din
(cu exceprii) faina integrala, ovaz,
secara, etc.
n.cTijRi

SAISAIOASE



