[image: image1.jpg]La dieta és el conjunt d’aliments que ingerim al llarg del dia. Perqu el nost‘rb‘l&)s funcioni correc-

ftament, hem de‘prendre‘una dieta equilibrada i suficient en energia.

greixos s6n necessaris, pero no
se’n pot abusar, perqué poden
provocar problemes de salut.

La carn, els ous i el peix son
aliments rics en proteines.
Convé menjar dos aliments

. d'aquest grup al dia.

La llet i els derivats lactics
. s6n rics en proteines, greixos i
sals minerals. S’han de prendre
diariament dos o tres gots

de llet o I'equivalent
en iogurts i formatge.

La fruita fresca és rica en
sals minerals i vitamines.
Convé menjar-ne dues

0 més peces al dia.

 Les verdures | hortalisses
1 aliments rics en sals
minerals i vitamines.
Cal menjar un plat
de verdura diari
i alguna amanida.

Els cereals, els llegums
i les patates son rics en
hidrats de carboni. Cal
menjar un o dos plats
de pasta, patates, arros
o llegums al dia.
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