ONOSCI
LE PRINCIPALI REGOLE
PER MANGIARE SANO?

COME LEGGERE LA PIRAMIDE: : Usare con parsimoni:
Alap RISO E PAST.
La piramide alimentare si compone di piani ZUC(
in cui sono disposti 1 diversi gruppi di alimenti.

Salendo da un piano all’altro si trovano

gli aliment che sono da consumare
in quantita via via minore

perche in genere via via piti calorici.

E’ preferibile assumere LATTICINI magri
(yogurt e latte) e consurmarne 1-2 porzioni al giorno
All'interno di uno stesso gruppo da 125 ml Fuma
¢ importante variare la scelta
allo scopo di ottenere

un’alimentazione completa.

Gli oli vegetali che forniscono acidi
grassi insaturi come l'olio di oliva e di
mais, pur essendo calorici, sono
salutari per il cuore compatibilmente

col loro apporto calorico.

VERDURA E FRUTTA

OLI SALUTARI

s5enza cuore
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