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Prendersi cura personalmente della propria
alimentazione nelle diverse fasi (la scelta,
I'acquisto, la preparazione degli alimenti
ecc.) puo rappresentare, anche, un
piacevole impegno nel corso della giornata.
Ricorda che andare a fare la spesa, magari
acquistando piccole quantita ogni volta per
non affaticarti troppo, puo costituire
I'occasione per fare una bella passeggiata.

Via Giorgio Ribotta 5
00144 Roma
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VOrga.nizza | pasti
nella giornata
_in questo modo:

E soprattutto, Non trascurare

ricordati di bere! I'attivita fisica _ :
Dedicarsi a passatempi

— come il ballo o le bocce

permette, inoltre, di

Una colazione leggera, Consuma anche i legumi ...Qualche Un po di moto creare momenti di
ma non limitata al caffé, e altri cibi ricchi di fibra. suggerimento quotidiano contribuisce  ritrovo e di
the, orzo, ecc. La fibra contribuisce a utile a farti vivere insalute.  socializzazione.
Un pranzo a base di regolare l'intestino. | — Fare passeggiate all'aria
carne o pesce, cereal Cucina con cura i tuoi aperta tutti i giorni e, se
(pane, pasta) verdura e piatti, usa un po' di possibile, andare in
frutta. Non eccedere con  fantasia e apprezza i bicicletta e/o praticare
i condimenti grassi e diversi sapori dei vari il nuoto o la ginnastica,
con il sale. alimenti che puoi sono attivita che
Una cena leggera, che € utilizzare. Evita di esplicano benefici effetti
facile da digerire e consumare gli stessi sulla salute.
concilia il sonno. alimenti per giorni e

giorni.

cambiamenti fisiologici

Alimentazione che avvengono nella

e salute terza eta: rallentamento

nell'anziano del metabolismo basale,
stile di vita piu

sedentario, riduzione del

Una corretta fabbisogno energetico.
alimentazione & un Inoltre. una dieta

elemento fondamentale monotona e ripetitiva

per maptenere un buono prolungata nel tempo
stato di salute a tutte le pud causare notevoli

eta, specie in eta squilibri e carenze per
avanzata.

Eimportante mantenere
una alimentazione
varia ed
equilibrata, che
tenga conto dei

E, comunque, rispetta le
regole di buona
conservazione degli
alimenti.

Non dimenticare di
leggere l'etichetta
riportata sulla
confezione dell'alimento
per conoscere cosa
contiene, il modo
migliore di prepararlo e
conservarlo.




