Anatomia de MiPiramide

Mo existe una Gnica recomendacidn.

La nueva MiFiramide del LISDA simboliza un enfogue personalizado hacia la alimentacion saludable y la
actividad fisica. El simbolo ha sido disefado para que sea simple. Ha sido desarrollado con el fin de
recordar a los consumidores gue deben elegir alimentos mas saludables y estar activos todos los dias.
A continuacion se describen las diferentes partes del simbolo.

Actividad

La actividad se ve representada por los
escalones v la persona gue los sube,
como recordatorio de la impertancia de
realizar actividades fisicas todos los dias.

Moderacion

La moderacion se ve representada por
cada grupo de alimentos, cuya franja se
vuelve més estrecha de la base a la
cispide. La base mas ancha significa
alimentos con pocas o sin grasas solidas o
azicares agregados. Deberian elegirse con
mayor frecuencia. El érea superior estrecha
representa los alimentos que contienen
mds azucares agregados o grasas solidas.
Cuanto mas activo sea, mas de estos
alimentos podra incorporar en su dieta.

Personalizacion

La personalizacion se muestra por la
persona en los escalones, el lema vy el
LIRL. Encuentre bos tipos y las cantidades
de alimentos que debe consumir
diariamente en MyPyramid.gov.
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Proporcionalidad

La proporcionalidad se ve representada
por las distintas anchuras de las franjas
de los grupos de alimentos. El ancho

| sugiere la cantidad de alimentos gue

deberia elegir una persona de cada
grupe. Los distintos anchos representan
pautas generales, no proporciones exactas,
Yea el sitio web para determinar cudl es
la cantidad comecta para usted.

Variedad
La varedad esta representada por 6 bandas

_| de colores que representan bos 5 grupos

de alimentos de la Piramide y los aceites.
Esto demuestra que, para mantener una
buena salud, se necesitan alimentos

de todos los grupos todos los dias.

Mejora gradual
Bl lema fomenta la mejora gradual. El lema

_| sugiere que las personas pueden obtener

beneficios mediante pequenos cambios
cada dia para mejorar sus dietas y estilos

de vida.




