Piramide de fa Alimentacion Saludable

| CONSUMO
OCASIONAL

1. Mantén una dieta may
variada y agradable

2. Consume alimentos

DIARID

lcousunu <) » e vegetales en abundancia

3. Uitiliza siempre aceite de
oliva

4. Aumenta el consumo de

pescado y modera el de
carnes y huevos

5. Incorpora  tu dieta pan
y cereales integrales

6. Bebe agua en
abundancia y haz
ejercicio moderado

PARA CUALQUIER DUDA, CONSULTA CON TU FARMA[‘.EUTIEO




iEs tu peso el adecuado? ¢Cuantas calorias necesita

Para saberlo, calcula tu Indice de Masa Corporal tu organismo ?
{IMC), en el que, ademds de tu peso, cuenta 1 averigua el nimero de calorias que consume

tambin tu esiructura corporal. tu cuerpo en reposo. Para ello, haz la

c Peso (kg) slgulente eyemci n:

"~ Altura (m)?  Edad * Hombres Mujeres
Peso insuficiente menar de 18,5 1830 lﬁ,&xm{m +679 14,7 1 peso (kq) + 496
Normopeso entre 18,5y 74,9 7
Sk gl el o 3060 11,6 peso (k) +879 8.7 x peso (kg) + 829
Sobrepeso grado I} entre 27 y 1.9 multiplica el resultado obtenido por el
Obesidad tipo | antre 30 y 34,9 siguiente coeficiente, en funcidn del tipo
Obesidad tipo I entre 35y 39,9 g de acﬂrtdad que realices:

Obesidad morbida emumy 09 Moderads " hl!i

PARA cuuuum DUDA. CONSULTA CON TU FARMACEUTICO



