
Què menges?  ¿Qué comes?  What do you eat?
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Et mous prou?  ¿te
 mueves lo suficiente?  Do you move enough?
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QUÈ MENGES? Ens mostra el que ens convé per          
alimentar-nos bé d’acord amb el nostre entorn. A la 
base s’hi troba el que hem de menjar més sovint i, a 
mesura que s’estreny la piràmide, hi ha el que hem de 
menjar cada cop en menys quantitat o freqüència. A 
capdamunt hi ha aquells aliments que només podem 
consumir de tant en tant.
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ET MOUS PROU? Fer exercici 
és tan essencial com 

menjar bé, sempre d’acord amb la nostra edat i 

capacitat; ens ajudarà a trobar-nos bé. A més, 

l’activitat física
 que fem determinarà la quantitat 

i el tip
us de menjar que necessite

m per equilibrar la

despesa energètica.


