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C A Z E A UO N R I D S TL  P  E  L N L LA EOM OO L A



Mangia
con moderazione

Uso limitato:
carni rosse e burro;
Cereali raffinati:
pane, pasta e riso;
patate, bevande gassate e dolci;
sale

Latticini
(1 o 2 porzioni al giorno)
o alternative di Calcio
+ Vitamina D

Ogni giorno
grassi e olio EVO
in piccole quantità

Preferisci
il cibo a

Frutta e ortaggi
di stagione

L’olio extravergine
d’oliva

Controlla l’etichetta

I prodotti biologici
devono essere certi�cati

Non sprecare
il cibo

Cereali integri

C I À  O I C A  SO IN A T E N LVIVI IL RE R LAZ O EI S ENE

LA PIRAMIDE ALIMENTARE: IL TUO STILE DI VITA PER LA SALUTE

Acqua
naturale

Attività �sica
giornaliera e

controllo del peso

Semi,
frutta secca,

legumi


