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Dolci: zucchero e miele massimo 3 porzioni al giorno
Vino e birra: massimo 1 porzione al giorno

Latte: 2 porzioni al giorno

Oppure una porzione di yogurt al giorno
Derivati del latte: 4 porz. Settimana
Condimenti: 5 porzioni settimana

Carni:5 porzioni settimana

Uova: 2 volte la settimana

Pesci: almeno 2 porzioni settimana
Legumi: 2 porzioni settimana

Salumi: massimo 3 porz. Settimana

Riso e Pasta. 1 porz. al giorno
Pane: 2-3 porz. al giormo
Biscotti: 1 porz. Al giorno
Patate: 2 porz. Settimana

Latte e derivati

6 /\ PIRAMIDE ALIMENTARE ITALIANA

[ = UNA DIETA VARIA ED EQUILIBRATA NEL RISPETTO
DELLE PORZIONI SE ASSOCIATA ALL’ATTIVITA’ FI-
SICA AIUTA A MANTENERSI IN BUONA SALUTE*

A cura del:

Dott. Massimiliano Pirroni
Biologo nutrizionista
Specialista in Scienza dell’Alimentazione
Via Monserratol38 - 09028 -Sestu (CA)
Via Cagliari 74 —09012 - Capoterra (CA)
Tel. 3206729913

Condimenti

“Istinsto di Scienza dell Alimentazione 1a “sapienza” Roma

Tutti i giorni
3 porzioni di frutta

2 porzioni di ortaggi @'
6-8 bicchieri d’acqua
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