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AZIENDA ULSS 20 VERONA 

 

“siamo ciò che mangiamo”. 

 cos’e’ l’ultima cosa che hai 

gustato?. 

Sentirsi in forma  ed  essere in 

buona salute dipende anche dagli 

alimenti che scegliamo! 

http://www.inran.it/
http://www.salute.gov.it/stiliVita/stiliVita.jsp
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1. controlla il peso e mantieniti 

sempre attivo 

Per raggiungere e mantenere il tuo peso 

muoviti di più e scegli consapevolmente 

ciò che mangi.  

Scegli gli alimenti in modo equilibrato 

con porzioni piccole.  

Evita le diete fai da te . 

 

   2. cereali, legumi, ortaggi e frutta 

Gli alimenti vegetali  non devono mai 

mancare sulla tua tavola!  

Ricordati di consumare tutti i giorni 

almeno 5 porzioni fra frutta e verdura e 

di inserire anche i legumi; sono buone 

fonti di fibra. i cereali (pane pasta riso) 

sono alla base di una dieta equilibrata. 

 

   3. limita i grassi 

Soprattutto quelli di origine animale 

privilegiando l’olio extravergine 

d’oliva. mangia più spesso pesce almeno 

2 volte la settimana; tra le carni scegli 

quelle magre,   

4. limita gli zuccheri 

Limita il consumo di dolci preferendo i 

prodotti da forno della tradizione 

(biscotti, torte non farcite etc.) e 

spalma piccole quantità di marmellata, 

miele e confetture; non eccedere con 

caramelle e dolciumi vari.  

 

 

                  10 “SPUNTINI” PER LA SALUTE 

Riduci il consumo di bibite 

zuccherate. (una lattina di bevanda 

zuccherata contiene circa 30-40 g di 

zuccheri pari a 120 -140 kcal). 

 

5. bevi molta acqua 

Bevi almeno 8 bicchieri di acqua al 

giorno e aumenta la quantità dopo 

aver fatto sport e quando fa caldo. 

Asseconda sempre il senso di sete e 

anzi tenta di anticiparlo. 

 

6. consuma poco sale 

il sodio aumenta il rischio di 

ipertensione e di malattie 

cardiovascolari. usalo con 

moderazione e per rendere gustosi i 

tuoi cibi usa spezie, erbe aromatiche,  

limone etc. 

 

7. varia la tua alimentazione  

 

varia le scelte alimentari; in ciascun 

gruppo di alimenti della piramide 

alimentare (cereali e derivati, frutta 

e ortaggi, latte e derivati, carne 

pesce e uova, grassi da condimento) 

scegli prodotti di stagione. 

 

8. riduci il consumo di alcol  

 

L’alcol non è un nutriente 

necessario ed è particolarmente 

calorico! Nell’infanzia e 

nell’adolescenza va evitato perché 

l’organismo non è ancora in grado di 

metabolizzarlo completamente. 

Il consumo moderato di bevande 

alcoliche e’ preferibile durante i 

pasti. Evitalo  se  devi guidare! 

 

9. attenti alle mode! 

 

Scegli consapevolmente  a volte le 

mode alimentari, possono essere 

squilibrate!  

Segui un’alimentazione varia e 

adeguata e fai del movimento tutti i 

giorni!  

 

10. Scelte sicure dipendono 

anche da te!  

 

 Leggi l’etichetta e controlla 

sempre la composizione e la data di 

scadenza  

Lava bene frutta e verdura. 

Conserva i cibi  in frigorifero. 

 

  

 


