IMENTARA

Grasimi saturate
si dulciuri concentrate
(cantitati mici)

e\ Preparate din carne slaba
: (de preferinta alba)
(2-3 portii)

Produse lactate
proaspete

(2-3 portii)

Legume Fructe proaspete
§i zarzavaturi g (2-4 portii)
(3-4 portii)

Fainoase vl
(6-11 portii) / @ 5 4

Apa
(2-2,5 litri/zi)

Activitate fizica zilnicd de intensitate medie



