The Food Pyramid
A Piramide dos Alimentos

The Food Guide Pyramid is a general guide that Each of these groups provides some, but not
lets you choose a healthy diet that is right for all, of the nutrients you need. Foods in one
you. The Pyramid calls for eating a variety of group can not replace those in another. No one
foods to get the nutrients you need and eating food group is more important than another. For
the right amount of calories to maintain a good health, you need them all.
healthy weight. Most calories should come from
foods in the three lower sections of the Pyramid. Cada um destes grupos fornece alguns, mas
ndo todos os nutrientes que vocé precisa. Os
A Pirimide de Guia dos Alimentos é uma alimentos em um grupo ndo podem substituir os de
diretriz geral que lhe permite escolher uma dieta outro grupo. Nenhum grupo de alimentos é mais
saudavel que € certa para vocé. A Pirdmide sugere importante que o outro. Para uma boa satide, vocé
que se coma uma variedade de alimentos para se precisa de todos eles.

obter os nutrientes necessarios e ingerir a
quantidade certa de calorias para manter um peso
saudavel. A maior parte das calorias deve se

originar de alimentos que se encontram nas trés
se¢Oes na base da Piramide.

Fats, QOils, and Sweets

Use Sparingly

Gorduras, 6leos, doces e refrigerantes
Use ocasionalmente

Meat, Poultry, Fish,

Dry Beans, Eggs, and Nuts

2 - 3 Servings

Carne, ave, peixe, feijoes secos,
OVOS e nozes

2a3 porgdes

Milk, Yogurt, and Cheese
2 - 3 Servings

Leite, iogurte e queijo
2 a4 porgdes

Vegetables Fruit
3 - 5 Servings \\Wg, 2 - 4 Servings
Verduras e legumes \\\\ﬁ‘,’;’ Frutas
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3 a5 porgdes
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2 a 4 porgdes
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Bread, Cereal, Rice, and Pasta 6 - 11 Servings
Pio, cereais, arroz, fortillas e massas 6 a 11 porgdes
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