
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 
exercic

i 
és 

tan esse
ncial 

com menjar

bé, sempre d’acord amb la nostra edat i

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

l’activitat fís
ica que fem determinarà la quantitat i 

el tip
us d

e menjar que necessit
em per equilibrar la

despesa energètica
.

¿QUÉ COMES? 
Nos muestra lo que nos conviene para alimentarnos bien de acuerdo con 
nuestro entorno. En la base se encuentra lo que debemos comer más a 
menudo y, a medida que se estrecha la pirámide, se encuentra lo que 
debemos comer cada vez en menor cantidad o frecuencia. En lo alto están 
aquellos alimentos que sólo podemos consumir de vez en cuando.

WHAT DO YOU EAT?
This shows you what you should do to eat well according to your environment. At the base is 
what you should eat most often, and as the pyramid narrows you find what you should eat 
in increasingly smaller amounts or less frequently. At the top are the foods that you should 
only eat from time to time.
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¿TE MUEVES LO SUFICIENTE? 

Hacer ejercicio
 es tan esencial como comer bien, sie

mpre de acuerdo con nues-

tra edad y capacidad. Este hábito nos ayudará a encontrarnos bien. Además, la
 

activ
idad fís

ica que hacemos d
eterminará la ca

ntidad y el tip
o de co

mida que 

necesita
mos para equilibrar el gasto energético

.

DO YOU MOVE ENOUGH?

Exercisin
g is a

s essential as eating well, always what's ri
ght for your age and ability; it h

elps 

you keep fit. Also, the physical activity you do will determine the amount and type of food you'll 

need to match the energy you use.


