Piramida Alimentard

Piramida alimentard ilustreazd standardele nuirifionale, cantitafile si fipurile de alimente ce ar trebui consumate
zZiinic pentru a ne menfine starea de sanatate si pentru a reduce riscul de dezvoltare a diverselor patologii legate
de alimentatfie. Piramida alimentar& cuprinde urmdatoarele grupe:

A fi consumate rar si
in cantitati mici

(2-3 portii pe zi) (2-3 portii pe zi)

(3-5 portii pe zi) = (2-4 porfil pe zi)

(6-11 porfii pe zi)
(2-2,5 litri pe 2i)

————— e — i A

ECHIVALENTE ALIMENTARE Fructe
CANTITATIVE PENTRU O PORTIE * un fruct mediu (mar, bananad, portocald)

 J> grapefruit
* % cand suc

Pdine, cereale, orez, paste * 2 cana cirese

+ o felie de pdine * o felie medie de pepene

* J» cand cereale, orez sau paste fainoase * un ciorchine mijlociu de strugure
(fierte) Carne, peste, fasole boabe, oua
* un biscuit * 100 g carne gatita

Legume, vegetale, cartofi * unou

« > canda vegetale proaspete sau fierte * /> cand leguminoase uscate fierte
* 0 cand legume frunze fierte Lapte, iaurt, branza

* > cand zarzavaturi fierte * 0 cand de lapte sau iaurt

* % cand suc de rosii * o cand branza de vaca

* un cartof mijlociu « 50 g telemea

Piramida alimentara subliniazd in acelasi timp balanta, varietatea si moderatia cu care este necesar ca unele
alimente sa fie consumate, punand accent pe consumul cerealelor, legumelor si fructelor, considerate a fi baza
pentru o nutritie adecvata. Ele frebuie acompaniate de alimente bogate in proteine (lapte, brénza, carne si
produse din carne cu un confinut scazut in grasimi).

Varful piramidei, avand cel mai mic volum, este reprezentat de grasimi si de produse zaharoase. Acestea trebuie
consumate rar si in cantitafi mici.

Adaptat dupd@ Ghid pentru alimentatia sGnatoasd, Societatea de Nutrifie din Romania (www.ms.gov.ro/documente/Ghidl_8318_6022.pdf,
accesat la data de 2 februarie 2015)



