PIRAMIDE ALIMENTARE TRANSCULTURALE per ADULTI

COME SCEGLIERE GLI ALIMENTI

PIU VERDURA E FRUTTA
Almeno 5 porzioni al giorno
di colori diversi.

SCEGLI CEREALI INTEGRALI

Preferisci cereali integrali
e prodotti poco raffinati.

FONTI PROTEICHE DI QUALITA
Varia tra legumi, pesce, uova,

carni bianche e latticini.

Limita le carni rosse.

LATTICINI OGNI GIORNO
Scegli latte e yogurt

a ridotto contenuto di grassi.
GRASSI BUONI

Usa oli vegetali di qualita,
preferibilmente extravergine

di oliva o alternative vegetali
ricche di grassi insaturi.
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LIMITA ZUCCHERI, SALE

E GRASSI SATURI

Doldi, snack, fritti e bevande
3. ol P

e

CONSUMO OCCASIONALE
Dolci, biscotti, snack salati,
bevande zuccherate

<1 porzione a settimana

CONDIMENTI, FRUTTA SECCA E SEMI
Olio extravergine di oliva,
olio di girasole altoleico
2-3 porzioni al giorno
Frutta secca in guscio, semi oleosi, olive
2-4 porzioni alla settimana

LATTICINI

Latte e yogurt: 2 porzioni al giorno
Formaggi freschi e stagionati:

2-3 porzioni alla settimana

ALTRE FONTI PROTEICHE

Legumi, pesce, cami bianche,
carni rosse magre, uova
1-2 porzioni al giomo

Pesce: 2 porzioni a settimana

Uova: 2-4 porzioni alla settimana

CEREALI INTEGRALI
Pane, pasta, riso, orzo, farro,
avena, mais, cous cous, bulgur
3-5 porzioni al giorno
TUBER! E VEGETALI AMIDACE!
Patate, patate dolci, manioca,
plantano (plantain), igname
2 porzioni al giomo
. (inaitemativa a porzioni di cereali)
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PER UNO STILE DI VITA SANO: 10 CONSIGLI

La tua cucina @ una risorsa.
Continua a mangiare i cibi sani (legumi, cereali integrali,
verdure di stagione) della cucina tradizionale del tuo paese.

Attenzione a cid che cambia.
L da casa bi anche le gia piu cibo
fresco @ meno fast food, cibi e bevande industriali.
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Bevi acqua. e
Hai sete? Scegli I'acqua. Per dare piu gusto, aggiungi limone,
arancia, menta o quello che preferisci, senza zucchero.

Non eliminare i cibi preferiti del tuo paese: cambia cottura.
Prova a friggere meno e a cucinare al forno, bollitura,

vapore o griglia.

Dolci e alcolici: solo oc li

Il cibo dollo feste & anche placom e tradizione.
Teniamoli per le ioni speciali,

non per tutti i giomni e sempre con moderazione.

Muoviti ogni giorno.

Non serve pre una pal C sali le scale,
balla, fai lavori in casa. Ogni movimento conta.

Pius fresco, meno ato e ultrap s

Se non comprendi I'etich sull’ali (snack, di

piatti pronti), rischi di mangiare troppo sale, zuccheri e
grassi non buoni. Scegli pill spesso cibi freschi e cucinati in casa.

Anche dormire & prendersi cura di sé.

Anche lo stress e dormire poco possono influenzare
il peso corporeo. Prenderti cura del sonno &
prenderti cura della tua salute.

Ascolta il tuo corpo e chiedi aiuto.

Il tuo peso e la tua salute ti preoccupano? Parlane
con il medico. E se la lingua & un problema,

chiedi I'aiuto di un mediatore o un interprete.

Insieme & pil facile.
Non biare da solo. Coinvolgi la famigli

elatua ita

mangiare meglio insieme & piu facile.

Usa liberamente spezie ed erbe aromatiche
per insaporire i tuoi piatti e ridurre il sale.
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Fondazione dell'Associazione Italiana per la Prevenzione dell'ObeSIta
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LA SALUTE PARLA
TUTTE LE LINGUE
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Con il patrocinio di

Sviluppo Sud

Intergruppo Parlamentare
aree fragili e isole minori

Qualita di Vita nelle Citta
Sport, Salute e Benessere in ambito urbano

INTERGRUPPO PARLAMENTARE
OBESITA, DIABETE,

MALATTIE CRONICHE
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Obesity Policy Engagement Network HEALTH CITY INSTITUTE
Improve quality of life in cities

SCIENCE FOR CITIES
ALLIANCE ON URBAN HEALTH AND BETTER LIFE

I I:I OSSERVATORIO NAZIONALE ALIAN WELLNESS
Alliance

HEALTH INSTITUTE SULLA SALUTE COME BENE COMUNE
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