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

Preferisci
\\ Uso limitato: il cibo a
VIVI SANO carni rosse e burro; >
s MANGIA . .
O 'SICILIANS Cereali raffinati: km o
pane, paSta e riso, =]

patate, bevande gassate e dolci;
sale
Frutta e ortaggi

di stagione

Non sprecare
il cibo

Latticini
(1 0 2 porzioni al giorno)

H o alternative di Calcio
- Mangla + Vitamina D
con moderazione
Semi Ogni giorno
emi, i i . .
frutta secca, I grassi Ie olio tl.Et\‘/O L'olio extravergine
legumi in piccole quantita ol

Acqua Cereali integri
naturale
Attivita fisica

giornaliera e
controllo del peso

| prodotti biologici
devono essere certificati

CONVIVIALITA E RELAZIONI SOCIALI SERENE
CPOLLA PAGLINA m PROGTAMMATESIONAL

Associazione Produttori - Castrofilippo

PISTACCHIO
w1 RAFFADALL

Formazione Educazione e Dieta




