
·  fundaciondelcorazon.com

Pirámide de 
ALIMENTACIÓN

MÁS INFORMACIÓN EN LA WEB:

* 
“C

on
tro

la
 tu

 ri
es

go
” e

s 
un

a 
se

rie
 d

e 
ho

ja
s 

in
fo

rm
at

iv
as

 e
la

bo
ra

da
s 

po
r l

a 
Fu

nd
ac

ió
n 

E
sp

añ
ol

a 
de

l C
or

az
ón

 p
ar

a 
el

 u
so

 d
e 

pa
ci

en
te

s 
y 

pr
of

es
io

na
le

s 
de

 la
 s

al
ud

.  
Fe

ch
a 

de
 a

ct
ua

liz
ac

ió
n:

 S
ep

tie
m

br
e 

20
22

.

Esporádico
· Carnes rojas, embutidos, fiambres, dulces

3-5 días / semana
· Pescado, carnes blancas, huevos

3 raciones / semana
· Legumbres

1 ración / día
· Especias y hierbas aromáticas

· Frutos secos (25-30 g). Sin sal añadida

1-2 raciones / día
· Lácteos

(120-150 g por ración)

3 raciones / día
· Cereales integrales

(50 g por ración). Sin azúcar añadido

2-3 raciones / día
· Fruta de temporada fresca

(150-200 g por ración)

3-4 raciones / día
· Verduras y hortalizas
(120-150 g por ración)

· Al menos 2 / semana en sofritos
· Al menos 1 / día en ensaladas

4 cucharadas / día
· Aceite de oliva virgen y AOVE

(15 g por ración)
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No hay que olvidarse que una alimentación cardiosaludable debe estar siempre presente y es básico.


