
È importante... 
Iniziare la giornata 

con la colazione. 

Consumare la porzione corretta. 
Come fare? 
Osserva la grandezza 
della porzione. 

 

 

 

 

 

 

 

 
Aumentare il consumo di fibra: 
favorisce il senso di sazietà, regola 
il transito intestinale e rallenta 
l'assorbimento di zuccheri e grassi. 
Preferisci cereali integrali e aumenta 
il consumo di verdura e legumi. 

Scegliere grassi buoni per la salute. 
Consuma più pesce azzurro e introduci 

frutta secca (3 noci o 10 mandorle). 
Per cucinare e condire usa prevalentemente 
Olio extra vergine d’oliva. 

Fai attenzione alla porzione dei formaggi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Fare attenzione agli zuccheri. 
Il fabbisogno quotidiano di zuccheri 
semplici è soddisfatto dal consumo di 2 
frutti. Tutto il resto è in più e comporta 
l’aumento di peso. 
Non consumare abitualmente dolci e 
bevande zuccherate. 

Di tutto un po’... 
la Salute 
nel Piatto 

 
 
 
 
 
 

Alcune semplici indicazioni 
per una corretta alimentazione 

senza penalizzare il gusto 
e il piacere di mangiare 



PER IL PASTO CORRETTO 
ABBINA I COLORI: 

 
 
 
 
 
 

 
 

PRIMO 

PIATTO 

SECONDO 

PIATTO 
VERDURA 

 

 

 

FRUTTA 

 

 

 

 

 

  OPPURE  
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UNICO 

VERDURA  

 

FRUTTA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ogni giorno ricordarsi di...  
Dipartimento di Igiene e Prevenzione Sanitaria 

CAMMINARE 
ALMENO 
30 MINUTI 

FARE 
ATTENZIONE 

ALLA PORZIONE DEI CIBI 
MANGIARE 

UN PO’ DI TUTTO 

UOS Igiene della Nutrizione 
a cura di: 

Lucia Antonioli, Cristina Bianchi, 
Daniela Parodi e Margherita Schiavi  


