Promozione di
un’alimentazione
sana

MANTIENITI IN FORMA!

Sovrappeso e obesita sono fattori di rischio per infarto,
ictus, diabete, tumori e mortalita precoce in genere.

Incrocia il tuo peso e la tua altezza e verifica se sei sovrappeso.

—
=1
=]

Peso [kqg]
©
<)

- ' . ! i ! ; i . '
150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205 210
Altezza [cml]

[SMeanoia
RegioneLombardia



Promozione di
un’alimentazione
sana

MANTIENITI IN FORMA!

Alcuni consigli per mantenersi in forma.

Ridurre le porzioni

Privilegiare cibi con pochi grassi

Mangiare piu frutta, verdura e cibi integrali
Muoversi di pit
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sana

MANTIENITI IN FORMA!

Semplici regole per un’alimentazione corretta.

- Prediligere prodotti meno raffinati e pit
ricchiin fibre quali pasta, pane e cereali
integrall.

- Favorire l'uso dei legumi associati ai
cereali in alternativa agli alimenti di
origine animale.

- Inserire il pesce almeno una volta alla
settimana.

- Alternare il consumo di carni grasse ed
insaccati con pollo, tacchino e coniglio.

- Alternare latte intero a latte parzial-
mente scremato e prediligere formag-
gi quali ricotta, crescenza, mozzarella,
flor di latte.
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MANTIENITI IN FORMA!

Alimenti protettivi per la salute:

Pesce: Frutta Legumi:
3 volte e verdura: 3 volte
a settimana  tutti giorni a settimana
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MANTIENITI IN FORMA!

Ecco la frequenza consigliata di consumo dei vari alimenti:

CONDIMENTI DOLCI

1/3 porzioni al giorno in modica quantita
privilegiare olio extra vergine d'oliva "4‘*.

LATTE e YUGUHT PESCE 3/4 porzioni la settimana
SpeEik At ghorne LEGUMI 2 /3 porzioni la settimana
FORMAGGIO \

UOVA : porzioni la settimana
CARNE 3/4 porzioni Ia settimana

2 porzioni la settimana

CEREALl o

frumento, orzo, farro,
riso, avena, miglio

CARBOIDRATI

2 /4 porzioni al giorno

[ERDURA

3 porzioni
al giorno

FRUTTA

2 porzioni
al giorno

Varieta, proporzione, moderazione!
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