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lasalutecominciaatavola
econtinuaascuola: consuma
prodotti siciliani,stagionali

erispettosidell’ambiente

consumaalmeno 5 porzionidi
frutta/verduraalgiorno

basa I' alimentazione su legumi e
cereali, meglioseintegrali

usasempreolioextraverginedi
oliva, megliosecrudo

svolgi quotidianamente attivita
fisica, fai lunghe passeggiate

riduciilconsumodicarnerossa
(300gASETTIMANA)econsuma
pesce, soprattuttoazzurro

limita l'uso di zuccheri raffinati
sostituisciliconquelliintegralio
conglizuccheridellafrutta

evita I'assunzione di salumi
patatine, bibite gasate e
zuccherate, merendine, snack.
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