LA PIRAMIDE DEL CIBO

Barbato, Badellinho, Dirberti, Saccio



La piramide ideale

CONSUMO

SETTIMANALE AJXNIT]]
< 1 porzioni

< 2 porzioni

®

POLLAME UOVA

f -2 porzioni |2-4 porzioniQ>
PESCE,

CROSTACEI,| LEGUMI
MOLLUSCHI > 2 porzioni
2 2 porzioni

Di seguito la piramide ideale

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,
SEMI, OLIVE AGLIO,
@ 12 por2|on| CIPOLLE
per ridurre
CONSUMO %
ok w %°

il sale aggiunto
GIORNALIERO
LATTE E DERIVATI OLIO D’OLIVA
(preferibilmente a ridotto - 3-4 porzioni
contenuto di grasso) E ' (una porzione corrisponde

2-3 porzioni ' a un cucchiaio, cioé 10 ml.)

FRUTTA 1-2 porzioni VERDURA 2 2 porzioni PASTA, PANE, RISO,

PASTI
PRINCIPALI
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COUSCOUS e altri cereali,
@ Z) % preferibilmente integrali 1-2 porzioni
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Perche e meglio mangiare salutare?

- forma fisica

- salute fisico motoria
- status mentale

- estetica




NO AL CIBO SPAZZATURA

- €O0sa puo provocare?
- come farne a meno?
- crea una dipendenza?
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