


LA PITRAMIDE
ALTMENTARE

La piramide sintetizza i principi della dieta
mediterranea rappresentando la distribuzio-
ne consigliata in frequenza e quantita di tutti
gli alimenti nel’arco del mese (al vertice
quelli che € meglio limitare).

Distribuire I’alimentazione in tre pasti princi-
pali (colazione, pranzo e cena) e due piccoli
spuntini rappresenta sicuramente il modo
ottimale di alimentarsi.

Linee guida per una sana
alimentazione italiana:

= Controlla il peso e mantieniti sempre attivo.
= Piu cereali, legumi, ortaggi e frutta.
= Grassi: scegli la qualita e limita la quantita.

e Zuccheri, dolci, bevande zuccherate: nei
giusti limiti.

= Bevi ogni giorno acqua in abbondanza.
= |l sale? Meglio poco.

e Bevande alcoliche: se si, solo in quantita
controllata.

= Varia spesso le tue scelte a tavola.

e La sicurezza dei tuoi cibi dipende anche da
te!

Ma perché
preoccuparsi
tanto?

La complicanza piu
frequente di uno stile di
vita scorretto e
I’obesita, attualmente
presente nel 34% dei
bambini italiani (6-9
anni)?.

L’obesita € una MALATTIA ed allo stesso
tempo un importante fattore di rischio
per:

= Malattie cardiovascolari (ipertensione,
infarto, angina, ecc).

= |ctus.

= Diabete (di tipo II).

e Alcuni tipi di tumore ?endomet_riale,
colon-rettale, renale, della colecisti e
della mammella in post-menopausa).

= Malattie della colecisti.

e Osteoartriti.



