
MENJAR I HIDRATAR-SE SEGONS L’ACTIVITAT DIÀRIA

Els canvis sostenibles depenen d’hàbits, no de xifres puntuals.
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Pla General d'Activitats Preventives 2026

50%
Fruites i verdures

Crues i senceres

25%
Cereals

Grans integrals i 
fècules

25%
Proteïnes

Font animal i 
vegetal

RECORDA:
Prioritza proteïna

vegetal

Greixos poli i mono 
insaturat

No oblidis hidratar-te 
amb aigua

¼  aliments rics en proteïna

¼ aliments rics en hidrats de carboni

½  verdures i hortalisses (de temporada i proximitat)
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