CONSIGLI PER
UN'ALIMENTAZIONE
SANA E
CORRETTA




DIETA = DIMAGRIRE? NO!

LA DIETA = SANA E CORRETTA
ALIMENTAZIONE




dolciumi
(1-2 porzioni alla settimana)

carne rossa, Uova
(2 porzioni alla settimana)

5 legumi, pesce,
W formaggi, carne bianca
B (3-4 porzioni alla settimana)

el | latte (1 porzione al giorno)
¥l olio doliva (2 porzioni al giorna)

pane, pasta, riso, cereali
(3 porzioni al giorno)

frutta  verdura

(5-6 porzioni al giorna)

ESErCiZio

7 fisico



spazz«; gilci nangia, nei fast food
)a.anche in pizzeria e nde contenuto di
grassi tipo hambur




| D100 PAST] GIORALIETR]

E importante ricordarsi che in una giornata i sono 5
pasti.

E i pasti sono questi:

La colazione e il
pasto piu
importante perché ti
da lenergia per
iniziare la giornata.

colazione




ATTENZIONE ALLE POLVERI BIANCHE COME ZUCCHERO,SALE ECC.
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, ATTENZIONE ALLE SOSTANZE TROPPO
s RAFFINATE. ( FARINA 00).
@,.} 'SONO PREFERIBILI GLI ZUCCHERI GREZZ]

- gy E LE FARINE INTEGRALL.






sei ¢io che mangi
ALIMENTAZIONE ALIMENTAZIONE
SCORRETT CORRETTA




[ Blu Viola

(antocianine,
carotenoidi,
vitamina C,
potassio

e magnesio)

melanzane,
radicchio,

fichi, frutti di
bosco (lamponi,
mirtilli, more,
ribes), prugne,
uva nera

/il

Verde

(clorofilla,
carotenoidi,
magnesio, vitamina
C, acido folico

e luteina)

asparagi, agretti,
basilico, bieta,

- broccoli, cavoli,
carciofi, cetrioli,
- cicoria, lattuga,

.Tr

rucola, prezzemolo,

spinaci, zucchine,
uva bianca, kiwi
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Bianco

(polifenoli,

flavonoidi,
composti solforati
nella cipolla e

= nell'aglio, potassio,
. vitamina C, selenio

nei funghi)

aglio, cavolfiore,

= cipolla, finocchio,

funghi, mele,
pere, porri,
sedano

Giallo

vitamina C)

arance, limoni,

melone, loti
albicocche

pesche,
carote,

peperoni, Zuces

-
- mais

" Rosso

(licopene e

. antocianine)

pomodori, rape,
ravanelli,
peperoni,
barbabietole,
anguria,

arance rosse,
ciliegie, fragole.




SCEGLI BENE COSA MANGIARE E
RICORDA DI NON SPRECARE
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consigli per ridurre
lo spreco alimentare

&e
)

impara la differenza tra
"da consumare entro” e
"preferibilmente entro”

usa quello
che hai

compra solo quello
di cui hai bisogno

evita di servire riutilizza gli avanzi

porzioni troppo - - quando possibile
abbondanti cibi con condividi il cibo

la muffa in piu con gli altr




PRODOTTIAKM 0

il cibo locale, o definito a 0 km, e molto piu
salutare e sostenihile, perche in differenza
dagli altri prodotti sono sani e freschi e non
si usa mezzi di trasporto che inquinano ma e
possibile prenderli vicino a dove abiti.



E molto economico

Non ci sono pesticidi

Non sono inquinanti




COME EVITARLI:
Utilizzare borse di tela
Acquistare prodotti sfusi

Usare hottiglie in alluminio o in vetro
Preferire I'acqua del rubinetto




