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Doces � 2r

Carne vermella  < 2r
Carnes procesadas � 1r

Ovos 2-4r
Legumes � 2r

Aceite de oliva
Pan/Pasta/Arroz/Cuscús/

Outros cereais 1-2 r 
(preferir integrais)

Agua e infusiones de 
hierbas

Biodiversidade e estacionalidade
Produtos tradicionais, locais e 

respectuosos co medio ambiente
Actividades culinarias

r = RaciónEdición 2010

Actividade física diaria
Descanso axeitado
Convivencia

Pirámide da Dieta Mediterránea: un estilo de vida actual
Guía para a poboación adulta

Medida da ración baseada na 
frugalidade e hábitos locais

Viño con moderación e 
respectando os costumes

Herbas/Especias/Allo/Cebola 
(menos sal engadido)
Variedade de aromas

Carne branca 2r
Pescado/Marisco � 2r

Patacas � 3r

Derivados lácteos 2r 
(preferir baixos en graxa)

Froitas 1-2 | Verduras � 2r
Variedade de cores/ texturas
(Cocidas / Crúas)

Froitos secos/Sementes/Olivas 1-2r
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ICAF
International Commission on the
Anthropology of Food and Nutrition

H
E

L
L

E
N

IC
 H

E A LT H  F O U
N

D
A

T
IO

N
   �Æ

�Ì
�Ì

�È

�Î�Ê�Ë�Ð �Ê�Å�Ò�Õ�Í�Â �Õ

�Ä
�Æ

�Ê�Â
�Ó

HELLENIC 
HEALTH 

FOUNDATION
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